DM

BUNDESMINISTERIUM FUR
FAMILIEN UND JUGEND

Eltern

Alleinerziehend

Ratgeber fir Ein-Eltern-Familien

http://www.bmfj.gv.at


http:http://www.bmfj.gv.at

Alleinerziehend

Ratgeber fiir Ein-Eltern-Familien

Eltern

DIE BESONDERE SITUATION
Eine ganz normale Familie 4

MUTTERROLLE VATERROLLE

Was Kinder brauchen ... und was nicht 6
BEZIEHUNGSNETZ
Gut vernetzt ist halb gewonnen 8
TRENNUNG UND SCHEIDUNG
Schritt fir Schritt bergauf 10
OBSORGE UND KONTAKTRECHT
Mehr als nur ein Kommen und Gehen 12
RUND UMS GELD
Auge um Auge, Cent um Cent? 14
TOD DES PARTNERS, DER PARTNERIN
Die Welt aus den Fugen 16
BERUFSTATIGKEIT
Von Friihstiickstermin bis Elternabend 18
FREIZEIT UND REISEN
Sommer, Sonne, Windelwechsel 20
ZEIT FUR MICH
Mountainbike statt Hamsterrad 22
—
PROBLEME *
Zeit fiir Plan B 24
NEUE PARTNERSCHAFT F \’1
Mama und der Neue 26
DAS LEERE NEST
Die Kinder ziehen lassen 28
r'*
.

ElternTIPPS | Alleinerziehend

Fotocredit: shutterstock.com, iStock.com


http:shutterstock.com

Liebe Mutter,
lieber Vater!

Kinder aufwachsen zu sehen und sie in ihrer Entwicklung zu begleiten bringt viele
gliickliche Momente in Thr Leben, mitunter aber auch Fragen oder Sorgen.

Im Bestreben, nur das Beste flr das Kind zu wollen, kann oft auch Verunsicherung
entstehen.

Ich mochte Sie dabei unterstiitzen, mehr Sicherheit im Umgang mit Thren Kindern
und mehr Zufriedenheit in Threr Partnerschaft zu gewinnen.

Mein Ministerium fordert Angebote der Elternbildung, wo Miitter und Vater Informa
tionen zu Erziehungsfragen sammeln, eigene Stéarken entdecken, sich mit anderen
Eltern austauschen und praktische Anregungen flir den Erziehungsalltag mitnehmen
kénnen.

Eines dieser Angebote ist die vorliegende Broschdre, in der Sie Informationen und
Rat zur Entwicklung Ihres Kindes finden.

Daruber hinaus hat das Familienministerium die Website www.eltern-bildung.at
eingerichtet. Diese Website halt jeden Monat ein neues Erziehungsthema fiir Sie
bereit, auBerdem einen Kalender zu kostengiinstigen Veranstaltungen in ganz
Osterreich, bei denen Miitter und Vater Tipps von Expertinnen und Experten erhalten
und ihre Erfahrungen mit den Herausforderungen des Erziehungsalltags aus-
tauschen kénnen.

Und mit der kostenlosen ,FamilienApp" fiir Ihr Smartphone erhalten Sie ortsunab-
hangig ersten Rat und Hilfe im Erziehungsalltag, auBerdem Terminerinnerungen und
einen Stundenplan flr die Organisation in der Familie.

IniOS- und Android-Version.

Wenn Sie bei der Erziehung Nerven sparen, Ihr Kind optimal fordern und selbst nicht
zu kurz kommen wollen, dann nehmen Sie sich doch Zeit flr Elternbildung!

Viel Freude beim Eltern-Sein wiinscht Ihnen

Dr. Sophie Karmasin
Bundesministerin fiir Familien und Jugend

»Eltern-Sein ist
lebenslanges Lernen.
Angebote der Eltern-
bildung geben Selbst-
vertrauen und bieten
Austausch.”
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Die besondere Situation

Eine ganz normale Familie

Als Ein-Eltern-Familie leben Sie eine von vielen mdglichen Fa-
milienformen. Gestalten Sie diese nach Ihren Vorstellungen und

zum Besten aller Beteiligten.

In Emmas Kindergartengruppe gibt es drei
Kinder von alleinerziehenden Miittern und
Vatern. Das spiegelt ungefahr die oster-
reichische Statistik wider: Rund 15 Prozent
aller Familien bestehen aus einem Eltern-
teil mit mindestens einem Kind unter 15
Jahren; eines von acht Kindern wachst mit
getrennten Eltern auf.

Emma findet das ganz normal. Sie wohnt
bei ihrer Mama und besucht regelméaBig
Papa. Seit sie sich erinnern kann, ist das so.
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Dass andere Kinder abwechselnd von ihren
Eltern abgeholt werden, macht sie nicht
neidisch. Ab und zu geht sie ja auch mit.

Zu Lea zum Beispiel, die drei dltere Briider
hat. Dort geht es ganz anders zu als bei
Emma. Leas Mutter hat alle Hande voll zu
tun mit den vier Rackern. Beim ersten Be-
such hat Emma sie gefragt, wann sie denn
arbeiten geht. ,Meine Arbeit ist hier”, hat
sie gelacht und erklért, dass sie friiher in
einem Haus gearbeitet hat, wo Biicher

v 5

gedruckt werden. ,Wenn Lea und ihre Brii-
der in die Schule gehen, mdchte ich das
wieder machen - so wie deine Mama
schon jetzt." Wenn Leas Vater abends
heimkommt, gibt es noch eine Runde
Toben fiur alle Kinder. Das kennt
Emma nur von ihrem Onkel: der hat
ihr das Raufen beigebracht.

Emmas Mutter macht sich
manchmal Sorgen, dass Emma
etwas fehlen konnte. Eine
mannliche Bezugsperson im
Alltag oder Familienrituale mit

beiden Eltern. Die Kindergart-
nerin hat sie beruhigt: ,Emma
ist ein ausgeglichenes Kind mit
dem Alter entsprechenden so-
zialen Fahigkeiten." Dass sie ab
und zu einen Wutanfall hat oder
ihr Bett morgens nass ist, macht
sie umso normaler. Auch so ge-
nannte intakte Familien haben diese
Themen.

Eine solche Familie ist die von Emmas
Freund Ivo. Ivos Mutter ruftimmer wieder
an und klagt tiber die mangelnde Mithilfe
von ihrem Mann. ,Die ganze Woche ist er
auf Dienstreise und am Wochenende will
er Ruhe.” Emmas Mutter denkt dann: Ja,
es ware schon, einen Partner zu haben.
Aber es macht nicht automatisch alles
einfacher. Verlasslicher ist ein gutes Netz
von Freunden und Verwandten.

Thre Familie — so wie sieist - ist der Boden,
auf dem das Selbstwertgefiihl und die All-
tagskompetenz Ihres Kindes wachsen.
Dabei kommt es nicht auf bewusstes Er-
ziehen an, sondern auf gemeinsam ver-
brachte Zeit und Erlebnisse im Familien-
kreis. Zuhause findet Ihr Kind Geborgenheit,
Anerkennung, Ruhe und Abwechslung,
Kreativitat und Genuss. All das kdnnen Sie
ihm selbstverstédndlich auch als Alleiner-
ziehende(r) bieten. 9
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0 Checkliste

Manchmal braucht es Schlagfertigkeit

Unbedachte Kommentare aus der Umgebung kénnen unter die Girtellinie treffen. Eine
schlagfertige Antwort regt vielleicht zum Nachdenken Uber Klischees an.

v Furs Kind wére es doch besser, Ihr wart wieder zusammen. TI PPS

Freilich, damit es spéter seinem Psychotherapeuten was zu erzahlen hat.

v Fur eine(n) Alleinerziehende(n) bist du erstaunlich ausgeglichen. = Suchen Sie Kontakt zu anderen Ein-El-
Fiir eine(n) Nicht-Alleinerziehende(n) bist du erstaunlich unausgeglichen. tern-Familien.

v Also ich kdnnte mir nicht vorstellen, so zu leben wie du. = Wenn lhnen die Situation zu viel wird,
Danke, ebenfalls! sprechen Sie sich bei Freunden aus, die
v Alleinerzieher neigen eben zum Uberbehditen. Sie verstehen, aber nicht bemitleiden.
Sowieso. Willst du einen Tee? Was zu essen? Sitzt du bequem? = Suchen Sie die Ursache furr Probleme
v Bei einem Kind aus einer zerrUtteten Familie war ja nichts anderes zu erwarten. nicht in lhrer Familienform.

Immerhin hat mein Kind keine Vorurteile wie manche andere. = Trauen Sie sich und lhrem Kind zu, in

v Sei doch froh, dass sich Uberhaupt wer flr dich interessiert. dieser Familienform glicklich zu leben.

Ich weif3, dass du deine Anspriiche gern runterschraubst. Aber ich nicht!
v Ich mag dich, aber fiir ein Kind bin ich einfach noch nicht bereit.

Ich hatte nicht vor, es herzugeben.

v Ich wollte sowieso immer schon ein Kind haben.

Damit kann ich friihestens in neun Monaten dienen. Dieses

hier hat bereits Eltern.

Q Gut zu wissen

Erste Hilfe bei Selbstmitleid d

Ihre Traurigkeit und Ihr Kummer sind ernst zu nehmende Gefihle. Es
ist erlaubt, sie auszukosten und sich einmal so richtig fallen zu lassen. ‘

Spuren Sie dabei den Ursachen nach: Wo entspringt Ihr Leiden?

In Wut — worauf?

In Verletzung — wodurch?

In Sentimentalitdt — weswegen genau?

Finden Sie den wunden Punkt, der Ihnen wirklich zu schaffen macht. Dann

Uberlegen Sie, wie Sie damit umgehen. Es liegt in Ihrer Hand, ob Sie weiter mit lhrem
Schicksal hadern, oder mit einem mutigen ,So ist es eben — und ich mache das Beste
draus" in die Zukunft schauen.

Denken Sie nicht, alle Probleme wéren geldst, wenn...

...Sie einen neuen Partner hatten

..Ihr alter Partner zurtick kdme

...Sle mehr Geld hatten

So stehen Sie sich selbst im Weg. Erinnern Sie sich lieber daran, was lhnen Freude macht
und Sie ablenkt.

ElternTIPPS | Alleinerziehend



Mutterrolle Vaterrolle

Was Kinder brauchen ... und was nicht

Kinder suchen méannliche und weibliche Vorbilder. Diese finden
sich in der Familie und in der Umgebung. Als Alleinerziehende(r)
brauchen Sie den anderen Elternteil nicht zu ersetzen.

Obwohl er mitten in der Pubertét steckt,
ist Markus ein umgéanglicher Jugendlicher.
Sorgen macht sich seine Mutter nur wegen
seiner Leistungen in der Schule. Die haben
in letzter Zeit nachgelassen. Markus will
nicht darauf angesprochen werden. Fragen
oder Kritik beantwortet er mit Vorwiirfen
an seine Mutter: “Ich habe den Test nicht
geschafft. Dafiir hast du es nicht geschafft,
dass Papa bei uns bleibt!” Oder: “Wenn wir
eine richtige Familie waren, wére ich auch
besser in der Schule.”

Markus' Eltern sind seit fiinf Jahren ge-
trennt. Seither gab es immer wieder Pha-
sen, in denen Markus seinen Vater trotz
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der Besuchskontakte besonders vermiss-
te. Seine Mutter zeigte Verstandnis und
nahm sich Zeit fiir lange trostende Gespra-
che. Vorwiirfe aber sind ihr neu und ver-
letzen sie. SchlieB3lich war sie damals die
Verlassene.

Es gibt Entwicklungsphasen, in denen Los-
lésung im Mittelpunkt steht: allen voran
Kindergartenzeit und Pubertat. Da sind
Vorwiirfe typisch. Wie sie geduBert werden,
ist je nach Geschlecht und Temperament
verschieden.

Markus braucht jetzt einen ménnlichen
Erwachsenen als Reibebaum und zur Iden-

titdtsfindung. Neben seinem Vater kann
das auch ein Onkel, Lehrer oder Trainer
sein. Markus' Mutter reagiert richtig, wenn
sie gelassen bleibt und die Vorwiirfe nicht
als Undankbarkeit, sondern nur Unsicher-
heit deutet.

Fir jedes Kind ist es das Beste, wenn Mut-
ter und Vater verfligbar sind. Es ist aber
nicht die einzige Losung. Wenn ein Eltern-
teil im Leben Ihres Kindes aufgrund der
Umstande nicht oder wenig verfligbar ist,
dannist das eben so. Was zahlt, ist, wie Sie
ThreRolle als alleinerziehende Mutter oder
als alleinerziehender Vater gestalten. Den
anderen Elternteil kénnen und sollen Sie
nicht ersetzen. Wohl aber kdnnen Sie das
Bedirfnis Ihres Kindes nach Geborgenheit,
Anerkennung und dem Erkunden von Neu-
em erfiillen. Und das ist es, was seine ge-
sunde Entwicklung garantiert. (]
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0 Checkliste

Damit es allen besser geht ... (Denkanstofe fiir Alleinerziehende)

v Mein Kind ist / meine Kinder sind nicht verantwortlich fiir das (gemeinsamen) Obsorge, damit es keinen Streit gibt.
Scheitern meiner Beziehung und soll/en nicht durch die v Ich verwende mein/e Kind/er nie als Mittel zur Rache und setze
Konflikte Leiden. das Kontaktrecht nicht als Druckmittel ein.
v Ich trenne so gut ich kann die Paarebene von der Elternebene. v Im Interesse unseres Kindes / unserer Kinder achte ich auf eine
v Ich bemuhe mich, Konflikte mit dem/der Ex Schritt fir Schritt verléssliche Kontaktregelung.
zu lBsen, damit eine respektvolle Gesprachsbasis entsteht. v Falls diese sich nicht bewahrt, klére ich die Ursachen. Wenn es
v Ich nehme meine Verantwortung als Elternteil wahr, indem ich sein muss, auch vor Gericht.
professionelle Hilfe hole, wenn ich gar nicht mehr weiter weif3. v Ich weif3, dass flr meine/n Ex die Trennung von unserem Kind /
v Ich spreche vor Kindern immer respektvoll tiber den anderen unseren Kindern nicht leicht ist und mache ihr/ihm das Leben
Elternteil. nicht zusatzlich schwer.
v Mein Ziel sind klare Regeln im Zusammenhang mit der v Ich traue ihr / ihm zu, eine gute Mutter / ein guter Vater zu sein.

q Gut zu wissen

lhr Kind hat seinen Vater, seine Mutter nie kennen gelernt?

Fur jedes Kind ist es wichtig, Antworten auf die Frage nach den leiblichen Eltern zu

TI PPS bekommen. Diese Frage taucht meist im Kindergartenalter von selbst auf. Antworten Sie
dem Alter entsprechend genau auf die gestellte Frage. Unterstiitzen Sie Ihr Kind dabei,
= Die Geschichte, das Drehbuch Ihres sich mit Hilfe von Geschichten und Fotos ein Bild von seinem Vater, seiner Mutter zu
Lebens schreiben Sie selbst, niemand machen. So geben Sie ihm Orientierung.
sonst. Wichtig ist, dass Sie sich an die positiven Dinge erinnern (auch falls Sie noch wiitend
= Fragen Sie sich bei Problemen des sind). Schlief3lich konnte sich Ihr Kind seine Eltern nicht aussuchen. Denken Sie daran:
Kindes zuerst, ob sie mit einem Ohne den zweiten Elternteil gabe es auch Ihr Kind nicht.
Entwicklungsthema zu tun haben Auf manche Fragen gibt es keine Antworten. Wenn das Kind wiitend oder traurig ist,
kdnnen und suchen Sie Unterstitzung. dass seine Familie so ist wie sie eben ist, wenn es unbedingt haben will, dass der andere
= Bemihen Sie sich um eine Kontaktrege- Elternteil wieder auftaucht, dann begleiten sie es wie bei anderen Gefiihlsausbriichen
lung, die lhrem Kind guttut. auch. Es muss eine grof3e Enttduschung verarbeiten. Versuchen sie nicht, den Kummer
= Kinder haben immer wieder Phasen, in zu verkleinern, eine Losung zu finden oder die Schuld dem anderen Elternteil zu geben.
denen Sie den fehlenden Elternteil Wenn Sie selbst traurig sind, kdnnen Sie das auch sagen: Geteiltes Leid ist ertraglicher.

besonders vermissen. Helfen Sie Ihm
beim Verschmerzen des Verlustes.

= | assen Sie lhre Familienform nicht als
Ausrede oder Vorwurf gelten.

= Informieren Sie sich Uber Entwicklungs-
schritte lhres Kindes und freuen Sie sich
Uber seine individuelle Art zu wachsen
und zu reifen.

= Eines Tages ist Ihr Kind erwachsen und
zieht aus. Kiimmern Sie sich schon
jetzt auch um lhre eigenen
Interessen, Hobbys und
Kontakte.




Beziehungsnetz

Gut vernetzt ist halb gewonnen

Ein Akrobat, der mit Netz arbeitet, weif3: ihm kann nichts passieren.
Ahnlich ist es mit einem Beziehungsnetz. Es steigert die Lebens-
qualitadt und entlastet. Im Notfall fangt es verlasslich auf. Das ist
gerade fur Alleinerziehende und ihre Kinder wichtig.

Reinhard ist alleinerziehender Vater des
6-jéhrigen Lucas. ,Am Anfang war es nicht
einfach”, erinnert er sich zuriick. ,Allein-
erziehende Vater sind halt doch die Aus-
nahme. Ich kenne Miitter, die in dieser
Situation sehr schnell Anschluss an ein
Netzwerk von Alleinerzieherinnen finden.
Als einziger Mann fiihle ich mich da nicht
so wohl, auBerdem habe ich andere Fragen
und Probleme. Ehrlich gesagt war ich nur
Méannerfreundschaften gewdhnt, und die
funktionieren einfach anders."

+Anfangs war es Lucas, der die Kontakte
gekniipft hat. Ich habe dann regelméBig
seine Kindergartenfreunde samt Eltern
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eingeladen und von unserer Familiensitu-
ation erzdhlt. Auch auf Kinderfesten
kommt man rasch ins Gesprach! Bald lern-
te ich andere Véater kennen. Nicht nur Al-
leinerzieher, sondern auch solche, die
einfach viel mit ihren Kindern unterneh-
men. Inzwischen habe ich mindestens vier
Bekannte, bei denen Lucas kurzfristig
bleiben kann — und umgekehrt.”

Reinhard ist stolz auf seinen Zwei-Méan-
ner-Haushalt. Er hat gelernt, dass es kein
Zeichen von Schwaéche ist, Hilfe anzuneh-
men: ,Friiher habe ich ja auch den Piz-
za-Zusteller angerufen. Man muss nicht
alles selber machen. Vor allem Dinge, die

jemand anderer besser kann.” ,Meine
Mutter beispielsweise bligelt besser als
ich“. Sie springt manchmal ein. Allerdings
gehen ihre Besuche selten ohne Kommen-
tare zur Kindererziehung ab. Reinhard
meint, ,Das kann mich schon &rgern. Ob-
wohlich einen eigenen Sohn habe, behan-
delt mich meine Mutter wie ein Kind. Sagt,
was ich alles besser machen kénnte. Und
fragt, wann endlich wieder eine Frau im
Haus sein wird. Naja, am Anfang habe ich
trotzig reagiert — wie ein Kind. Inzwischen
weil ich, dass Lucas meiner Mutter viel
bedeutet. Ihre Unterstiitzung rechne ich
ihr hoch an. Bei Kleinigkeiten schweige ich
einfach. Wenn es um Grundsétzliches geht,
ziehe ich schon eine Grenze. Aber freund-
lich! Und wenn meine Mutter extra zum
Biigeln kommt, findet sie ihre Lieblings-
schokolade auf dem Biigeltisch. Eine klei-
ne Aufmerksamkeit von mir, die gute Lau-
ne garantiert.”

Natirlich hat Reinhard nicht nur Freunde
mit Kindern. Es gibt auch Treffen mit alten
Kumpels und ab und zu Verabredungen
mit Frauen. Dafir leistet sich Reinhard
eine Babysitterin: eine Studentin, die er
Uibers Internet gefunden hat. Beide, Lucas
und er, genieBBen an diesen Abenden die
Abwechslung.

Franziska, Alleinerzieherin einer 14-jah-
rigen Tochter, wachst ihr Netzwerk ab
und zu fast Gber den Kopf. An manchen
Wochenenden kommt sie vor lauter Ver-
abredungen gar nicht mehr zum Ver-
schnaufen. ,Also bin ich auf die Bremse
gestiegen. Es war ein ungewohntes Ge-
fhl, Treffen abzusagen. Aber der Familie
hat es gut getan.”

Es ist schon, wenn Sie viele Freunde und
Bekannte haben. Es ist fein, wenn es tiber-
all offene Tuiren und offene Ohren gibt. Thr
Nest muss aber Ihre Heimat bleiben, wo
Sie und Ihre Kinder bestimmen, wann die
Tur fir andere offen ist und wann man fir
sich sein will. (]
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Wie baut man ein Netzwerk auf?

Notieren Sie, welche Menschen Ihnen in Ihrem Freundes-,
Familien-, und Bekanntenkreis zu folgenden Fragen einfallen:
Wen schéatzen Sie und wer schatzt Sie?

Wer hat Ihnen schon geholfen?

Auf wen kdnnen Sie sich verlassen?

Dann zeichnen Sie |hr soziales Netz auf: In der Mitte stehen
Sie selbst mit Threm Kind oder den Kindern. Rundherum die
finf Personen, die Ihnen aus der obigen Liste am wichtigs-
ten sind. In den duf3eren Kreis schreiben Sie, wobei und
womit diese Personen Sie unterstiitzen konnen (z.B. Hausar-
beit, Abholen vom Kindergarten, Hauslbungen betreuen,
berufliche Hilfe).

Im nachsten Schritt fragen Sie: Wo fehlt jemand, woflir geht
mir noch jemand ab? Uberlegen Sie, wer in lhrer Umgebung
daflr in Frage kommt, wie sympathisch er oder sie Ihnen ist und
was Sie im Gegenzug anbieten kénnen.

q Gut zu wissen

Drittes Rad am Wagen?

Wenn Sie sich in Ihrer jetzigen Lebensphase unter Parchen nicht wohl fihlen, wahlen Sie
eben eine andere Freizeitgestaltung. Andere Alleinerziehende freuen sich wahrscheinlich

Uber neue Bekannte. Kinderlose Singles kann man ruhig fragen, ob sie auf einen Ausflug
mitkommen.

Es gibt Dinge, um die Sie umgekehrt von Parchen beneidet werden! Sie haben das Gliick,
Kinder aufwachsen zu sehen, und zugleich (zumindest manchmal) die Freiheiten, von
denen Singles schwarmen. Beziehungen kénnen, wie Sie wissen, ganz schon anstren-
gend sein. In einer gemitlichen Runde Handchen haltender Parchen diirfen Sie ruhig
denken: Es ist nicht alles Gold, was glénzt.

Meine Tochter vom
Kindergarten abholen,
Essen zubereiten

Vater

Ich

Schwester

Den Kindern bei den
Haustibungen helfen

Quelle: AMS
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= Pflegen Sie Kontakt zu Freunden und
Verwandten, mit denen Sie sich
wohlfihlen.

= Erkundigen Sie sich nach Angeboten
speziell fiir Alleinerziehende.

= Teilen Sie Grof3eltern und anderen
Betreuungspersonen ihre wichtigsten
Erziehungsregeln mit. Bitten Sie sie, mit
lhnen an einem Strang zu ziehen.

= Wenn Entscheidungen zu treffen sind,
konnen Sie sich mit lhren Eltern, mit
Geschwistern, mit Freunden, mit Lehrer/
inne/n oder anderen Eltern beraten. Auch
die Kinder kénnen Sie - dem Alter
entsprechend - einbeziehen. Bei Entschei-
dungen, die das Kind betreffen, sollten Sie
auch mit dem anderen Elternteil reden.

= Erlauben Sie lhrem Kind, Freunde nach
Hause einzuladen.

= Sie und lhre Kinder sind Teil des sozialen
Netzes von anderen. Geben und Nehmen
gleichen sich langfristig aus.

= Zeigen Sie hilfsbereiten Menschen lhre
Dankbarkeit auf persénliche Art. Das
muss nicht immer materiell sein.

= Weisen Sie gut gemeinte, aber fir Sie
nicht passende Hilfe hoflich und
bestimmt zurtck.

ElternTIPPS | Alleinerziehend



Trennung und Scheidung

Schritt flr Schritt bergauf

Trennung und Scheidung belasten Sie und Ihr Kind. Diese Krise gut
zu bewadltigen, macht jedoch auch starker. Alles, was Sie tun, um
wieder Sicherheit zu gewinnen, hilft auch IThrem Kind.

Das war’s? Sie-

ben Jahre Ehe: beendet

in finfzehn Minuten vor dem Richter.
Wahrend Maria das Gerichtsgeb&ude ver-
lasst, gehen ihr tausend Gedanken durch
den Kopf. Sie erinnert sich an die gemein-
samen Pléne, an die Gberwundenen Kri-
sen, an schéne Zeiten und an schwierige.
Noch einmal lasst sie die letzten Wochen
Revue passieren. Die Ereignisse und Dis-
kussionen, die zur endgiiltigen Trennung
gefiihrt haben. Maria fiihlt Trauer, Arger,
Wut, Versagen, aber gleichzeitig auch
Erleichterung.
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Wie auchimmer Ihre
Trennung oder Scheidung
abl&uft — Sie befinden sich in einer
schwierigen Lebenssituation. Tun Sie nicht
so0, als ware nichts passiert. Versuchen
Sie nicht, eine Abkiirzung zu finden. Erlau-
ben Sie sich jedes Geflihl und schiitten Sie
jemandem Ihr Herz aus. Wenn Sie die
Trauer gut abschlieBen, wird Ihnen der
Neustart besser gelingen.

Maria erinnert sich an damals, als ihre
Schwester sich von ihrem Lebensgefahr-
ten trennte. Ein Wochenende lang horte
sie zu, kochte griinen Tee, lie sie nicht
allein. Danach ging es Schritt fiir Schritt

bergauf. In den folgenden Monaten schaff-
te ihre Schwester einen beruflichen Auf-
stieg und richtete die Wohnung neu ein.
+Ein Jahr, das frischen Wind in mein Leben
gebracht hat”, meint sie im Rickblick.

Besonders beeindruckt hat Maria,
wie ihre Schwester mit ihrer
Tochter umgegangen ist. Nie
hat sie versucht, ihre Ge-
flihle vor der damals
Funfjahrigen zu verste-
cken. Das wére sowie-
so nicht gelungen.
Stattdessen erkléarte
sie immer wieder, dass
Mama und Papa nicht
mehr zusammenleben
wollen, und dass sowas bei
Erwachsenen vorkommt. Nie-
mand habe Schuld. Ihr Papa
werde immer ihr Papa bleiben, und
sie werde ihn jeden Dienstag und
Samstag besuchen.

Marias Sohn ist schon elf, aber in letzter
Zeit benimmt er sich manchmal gar nicht
altersgemafB. Maria hat ihre Sorgen mit
ihrer Schwester besprochen und die hat
sie beruhigt: ,Er hat jetzt etwas zu verar-
beiten, das kostet Kraft. Die fehlt momen-
tan woanders. Lass ihn zwischendurch
kleines Kind spielen, wenn ihm das hilft.
Das wird nicht lange dauern.”

Wie Kinder auf eine Trennung der Eltern
reagieren, hangt auch von ihrer Persén-
lichkeit ab. Von Wut bis Verzweiflung ist
alles méglich. Unruhiger Schlaf, verstark-
tes Klammern, ein voriibergehender Ent-
wicklungsstillstand oder —riickschritt sind
normale Reaktionen auf eine schwierige
Situation. Und zwar auch dann, wenn sie
mit etwas Verzdgerung eintreten. Andern
Sie moglichst wenig am Alltag, so be-
kommt IhrKind rasch wieder Boden unter
den FiiBen. 9
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Scheidungsformen

Einvernehmliche Scheidung

Den Antrag stellen beide Ehepartner gemeinsam. Die eheliche Lebensgemein-
schaft muss seit sechs Monaten beendet sein, getrenntes Wohnen ist aber nicht
notwendig. Die Ehepartner miissen sich einig sein tiber Obsorge und Unterhalt fir
die gemeinsamen Kinder, gegenseitigen Unterhalt sowie die Aufteilung des
ehelichen Gebrauchsvermdgens und der ehelichen Ersparnisse / Schulden.
Aufderdem ist die Teilnahme an einer Elternberatung tber Scheidungsfolgen flir
minderjahrige Kinder Pflicht.

Streitige Scheidung

= qus Verschulden eines Ehepartners

= wegen Auflosung der hduslichen Gemeinschaft seit mind. drei Jahren

= qus anderen Griinden (auf geistiger Storung beruhendes Verhalten, Geisteskrankheit,
ansteckende oder ekelerregende Krankheit)

Voraussetzung ist jeweils, dass die Ehe unheilbar zerrittet ist. (Nur bei Auflésung der
hauslichen Gemeinschaft seit sechs Jahren ist der Klage jedenfalls stattzugeben.)

Bei der Scheidung aus Verschulden kann der/die Beklagte einen Mitverschuldensantrag
oder eine Widerklage einbringen. Die Scheidungsklage hat keinen Erfolg, wenn Verzei-
hung (ausdrtcklich oder schlissig) oder Verjahrung (sechs Monate nach Kenntnis des
Scheidungsgrundes) vorliegen.

Durch eine streitige Scheidung wird nur die Scheidung der Ehe erreicht. Vermdgensauf-
teilung, Unterhalt, Obsorge, usw. mussen - wenn keine Einigung zustande kommt - in
weiteren gerichtlichen Verfahren geregelt werden. Ein streitiges Scheidungsverfahren
kann jederzeit durch eine einvernehmliche Scheidung beendet werden.

9 Gut zu wissen

Wie geht es meinem Kind?

Kinder reagieren mit Trauer auf die Trennung. Das ist eine gesunde Verlustreaktion.
Fast jedes Kind glaubt, an der Trennung seiner Eltern Mitschuld zu haben und findet
(absurde) Erklarungen, z.B. weil es nicht gefolgt hat oder schlechte Noten bekam. Je
jinger das Kind, desto eher empfindet es die Trennung der Eltern als eigenes Verlas-
senwerden. Es ist abwechselnd wiitend auf die Elternteile und auf sich selbst, weil es
nicht schafft, die Eltern an der Trennung zu hindern. Diese Wut schluckt es oft hinunter,
weil es Streit als Ursache der Trennung sieht und daher Angst vorm Streiten bekommt.
Dazu kommt die Unsicherheit: Wird mich der andere Elternteil auch noch verlassen?

Hat sich das neue Leben eingespielt, kann das Kind in einen Loyalitdtskonflikt geraten:

,Wenn ich bei Papa bin, ist Mama traurig, und umgekehrt."

Was braucht mein Kind deshalb?

« Ehrliche, altersgeméaf3e Information Uber die Trennungsgriinde

- Verstandliche Information tiber Anderungen (Wohnung, Geld)

+ Bestatigung, dass es Mama und Papa lieben darf

+ Ermutigung, alle Gefiihle zu zeigen, und Anregung, Fragen zu stellen

TIPPS

= Nehmen Sie die eigene Belastung ernst
und lassen Sie sich helfen.

Geben Sie lhrem Kind in allen Bereichen
so viel Sicherheit wie mdglich.
Auffalliges Verhalten oder korperliche
Symptome lhres Kindes kdnnen — mus-
sen aber nicht! — mit der Trennung
zusammenhéngen. Behalten Sie
sédmtliche mdogliche Ursachen im Auge.
Sprechen Sie mit dem anderen Elternteil
immer direkt und nie tber lhr Kind.
Benltzen Sie nicht das Kind, um
Informationen vom anderen Elternteil zu
bekommen.

Wenn Sie auf eine Frage Ihres Kindes
Uber die Folgen der Trennung keine
Antwort wissen, dann sagen Sie das.
Betonen Sie gleichzeitig, dass die
Verantwortung flr Losungen immer bei
den Erwachsenen liegt.

Sie haben jetzt die Chance, Ihr Kind auf
die Bewaltigung von Lebenskrisen
vorzubereiten. Was Sie ihm vorleben,
wird es spater gut brauchen konnen.

ElternTIPPS | Alleinerziehend



Obsorge und Kontaktrecht

Mehr als nur ein Kommen und Gehen

Sowohl das Kind als auch der getrennt lebende Elternteil haben
das Recht auf persdnliche Kontakte miteinander. Im besten Fall
wird nicht nur Freizeit geteilt, sondern auch normaler Alltag.

Die 4-jahrige

Viktoria Uber-

nachtet jeden Freitag

bei ihrem Papa. Wenn Mama sie am Sams-
tag abholt, ist sie oft unruhig und weinerlich.
Unternehmungen in den Stunden nach dem
Abholen sind anstrengend. Selbst auf Kin-
derfesten klammert sich Viktoria an ihre
Mutter und will nicht bleiben.

Ubergénge sind fiir Kinder immer mit Stress
verbunden. Sie haben das sicher schon beim
Abliefern und Abholen im Kindergarten
bemerkt, beim Schulbeginn nach den Feri-
en oder am Montagmorgen nach einem
gemiitlichen Wochenende.
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Deshalb sind

auch Anfang und

Ende der Besuchszeit

kritische Momente. Manche Kin-

der sind aufgeregter und unruhiger als

andere. Manche Kinder brauchen eine

gewisse Zeit, um wieder in den gewohnten

Alltag zu finden. Man spricht von Uber-
gangsreaktionen.

Viktorias Eltern haben viel Giber die Kontak-
tregelung nachgedacht. Der Abstand zwi-
schen den Besuchen, dariiber waren sie
sich einig, sollte nicht mehr als eine Woche
sein. AuBerdem sollte Viktoria bei ihrem
Vater Gbernachten und nicht nur tagsiiber
in der neuen Wohnung sein. (So hatte ihre
Mutter einen freien Abend.) AuBerdem
wollte ihr Vater den Kontakt zum Kinder-

garten bewahren und seine Tochter von
dort abholen. Der Freitag schien die opti-
male Losung zu sein. Machen Viktorias
Probleme am Samstag nun eine Anderung
der Regelung notig?

Zum Glick haben die Eltern eine gute
Gesprachsbasis miteinander. Sie wollen
fiirs erste versuchen, den Samstag be-
sonders ruhig und angenehm zu gestalten.
Mama erledigt ihre Einkdufe allein und
holt dafiir Viktoria eine Stunde spéater ab.
Papa lasst die gemeinsame Zeit daheim
ausklingen und macht Plane fiir den fol-
genden Freitag. Wenn ein Kinderfest ist,
wird Viktoria ausnahmsweise schon in
der Friih abgeholt und hat so bis zum Fest
noch einige Stunden Ruhe, um den Uber-
gang zu verarbeiten. (]
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0 Checkliste

Welche Kontaktregelung passt fiir uns?

v Wie alt ist das Kind? (Je jlinger, desto haufiger sollte der
Kontakt mit beiden Eltern sein.)

v Welchen Kontakt war das Kind bisher mit Vater/Mutter
gewohnt?

v Wie weit liegen die Wohnorte der Eltern auseinander und wie
wird der Transport organisiert?

v Wo findet die Ubergabe statt und was braucht das Kind danach
(z.B. Ruhe)?

v Schlief3en die Besuche Ubernachtungen ein oder (noch) nicht?

v Welche fixen Rahmenbedingungen (Arbeitszeiten der Eltern,
Schulzeiten vom Kind, Hobbies an einem bestimmten Ort) gibt es?

v Wie viel Freizeit bleibt dem nicht getrennt lebenden Elternteil
mit dem Kind?

v Was entlastet den/die Alleinerziehende/n?

v Wie kann der getrennt lebende Elternteil auch am Alltag des
Kindes teilhaben?

v Welche Regelung ist flr die Ferien sinnvoll?

v Gibt es einen Krisenplan (z.B. wenn das Kind oder ein Elternteil
krank ist)?

+ Wie wahrscheinlich sind kurzfristige Anderungen und wie
gehen wir damit um?

v Wie oft passen wir die Kontaktregelung an?

v Was wiinscht sich das Kind?

q Gut zu wissen

Wie ist das mit der Obsorge?

Gemeinsame Obsorge:

Eltern haben fir ihre Kinder die gemeinsame Obsorge, wenn sie
verheiratet sind oder beim Standesamt die gemeinsame Obsorge
bestimmt haben bzw. dem Gericht eine Vereinbarung vorlegen.
Wird die Ehe oder h&usliche Gemeinschaft aufgeldst, so bleibt die
gemeinsame Obsorge aufrecht. Die Eltern missen jedoch die
Haushaltszugehdrigkeit des Kindes festlegen. Auch die Doppelresi-
denz ist zulassig.

Bei besonders wichtigen Angelegenheiten (z.B. Namens&nderung,
Staatsburgerschaft, Lehrvertrag, bestimmte Vermdgensangele-
genheiten) missen die Eltern gemeinsam entscheiden, sonst
konnen sie es einzeln tun.

Alleinige Obsorge:

Diese ist mdglich durch Vereinbarung der Eltern oder durch
gerichtliche Entscheidung bei Gefédhrdung des Kindeswohls.
Aufderdem hat das Gericht Uber die Obsorge zu entscheiden,
wenn (verheiratet oder nicht) dauerhaft getrennt lebende Eltern

TIPPS

= Jeder Elternteil und das Kind haben gesetzlich das Recht auf
Kontakt. Kdnnen sich die Eltern Uber das Kontaktrecht (friiher:
Besuchsrecht) nicht einigen, muss das Gericht eine Regelung
treffen.

= Wenn der getrennt lebende Elternteil zum Nachteil des Kindes
den personlichen Kontakt unterlésst, kann dieser gerichtlich
durchgesetzt werden.

= |hr Kind hat nicht nur das BedUurfnis, geliebt zu werden, sondern
auch zu lieben. Ein nicht anwesender Elternteil bleibt ein
unsichtbarer Begleiter. Wird vom Kind erwartet, ihn abzuleh-
nen, kommt es in grof3e seelische Not.

= Gestalten Sie Ubergange mdglichst stressfrei und lassen Sie
dem Kind Zeit zum Ankommen.

= Klaren Sie Unklarheiten oder Konflikte, wenn lhr Kind nicht
anwesend ist.

= Fragen Sie Ihr Kind Uber den anderen Elternteil nicht aus.

= Vermitteln Sie lhrem Kind, dass es flr Sie okay ist, wenn es den
anderen Elternteil besucht, und dass Sie nicht wartend daheim
sitzen.

= Feste im Jahreskreis wie Weihnachten sollten Sie getrennt
feiern. Ihr Kind macht sich sonst Hoffnung, dass Sie wieder ein
Paar werden.

= Feste, bei denen das Kind im Mittelpunkt steht — Geburtstag,
erster Schultag, Erstkommunion - kénnen gemeinsam gefeiert
werden, wenn das Kind sich das wiinscht und sofern es ohne
Konflikte moglich ist.

sich nicht Uber die Haushaltszugehorigkeit des Kindes einigen
oder ein Elternteil die alleinige Obsorge beantragt.

Wenn das Gericht beide Eltern mit der Obsorge (weiter) betraut,
muss es bestimmen, in wessen Haushalt das Kind hauptsachlich
betreut wird.

Die Eltern kdnnen auch festlegen, dass die Obsorge eines
Elternteils nur bestimmte Bereiche umfasst (z.B. die Vermdgens-
verwaltung). Die Obsorge des Elternteils, in dessen Haushalt das
Kind hauptsachlich lebt, kann jedoch nicht eingeschrankt werden.
In Verfahren zu Obsorge oder Kontaktrecht werden Kinder ab
zehn Jahren vom Gericht angehdrt. Jiingere Kinder werden meist
durch eine/n Sachversténdige/n befragt. Ab 14 Jahren kénnen
Jugendliche selbststandig Antrége einbringen und Kontakt zu
einem Elternteil ablehnen.

Der Elternteil ohne Obsorge hat das Recht auf persdnlichen
Kontakt und das Recht, Uber wichtige Angelegenheiten informiert
zu werden.
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Rund ums Geld

Auge um Auge, Cent um Cent?

Der Finanzhaushalt der Familie liegt allein in Ihrer Hand. Eine fai-
re Unterhaltsregelung ist fiir alle Beteiligten wichtig.

Rita ist wiitend: ,Er feilscht mit mir um
jeden Cent! Dabei geht es um seine eigene
Tochter!" Sarah versucht, sie zu beruhigen:
»Bei mir war's genauso. Dann haben wir
in der Mediation herausgefunden, dass es
eigentlich gar nicht ums Geld ging. Ich
wollte Anerkennung fiir meine Arbeit da-
heim. Und er wollte einen finanziellen
Spielraum, um eine gréBere Wohnung
mieten zu kdnnen, damit unser Sohn auch
bei ihm ein eigenes Zimmer hat."

ElternTIPPS | Alleinerziehend

»Also bei meinem Ex kann ich mir das nicht
vorstellen”, bleibt Rita stur, ,der mdchte
mich so billig wie mdglich abfertigen und
dann mit seiner Freundin ein neues Leben
beginnen.” Abschreckendes Beispiel ist
flir sie ihre Nachbarin: Diese hat nach ihrer
Scheidung zwar die Wohnung behalten,
kann sie aber mit ihrem Teilzeit-Einkom-
men und den wenigen Alimenten nur knapp
bezahlen. Ihr Sohn konnte dieses Jahr
nicht zum Schulschikurs mitfahren. Das

Geld war nicht da und der Vater nicht
bereit, etwas beizusteuern.

Fir den Unterhaltsanspruch

des Kindes gegen seine El-

tern spielt es keine Rolle,

ob diese verheiratet sind

oder waren. Ein Kind,

das mit seinen Eltern

im gemeinsamen

Haushalt lebt, hat

Anspruch auf Natu-

ralunterhalt, das

heiBt Versorgung

mit Wohnung, Nah-

rung, Kleidung usw.

Leben die Eltern ge-

trennt, erbringt grund-

satzlich der Elternteil, in

dessen Haushalt das Kind

lebt, seine Unterhaltsleistung

als Naturalunterhalt. Der andere

Elternteil ist zur Leistung von Geldun-
terhalt verpflichtet.

Auf dem Heimweg von Sarah denkt Rita
doch dariiber nach, was ihre Freundin ge-
sagt hat. Sie nimmt sich vor, beim néachs-
ten Gesprach nicht nur Uber Geldbetrage
zureden, sondern dariiber, was jedem von
ihnen wichtig ist.

Rita weif3, was ihr rechtlich zusteht. Und
sie hat sich ausgerechnet, was sie fiir die
Sicherheit ihrer Familie braucht. Auf der
Grundlage dieser Information kann sie
entscheiden, ob und wie weit sie ihrem
Ex-Mann entgegenkommt und was sie sich
dafiir als Gegenleistung wiinscht. Obwohl
sie noch sehr verletzt ist, mochte sie zu
einer Losung kommen, die nicht nur von
Rachegefiihlen getragen ist. Frieden und
eine gute Gesprachsbasis haben schlief3-
lich auch einen Wert. 9
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Q Gut zu wissen

Sonderbedarf oder nicht?

Besondere Ausgaben wegen gerechtfertigter Bedirfnisse des Kindes kénnen extra
eingefordert werden, wenn sie durch die laufenden Unterhaltszahlungen nicht gedeckt
sind. Es gibt kein Gesetz, das den Sonderbedarf regelt. Die Gerichte entscheiden im
Einzelfall und sind nicht sehr grof3ziigig - insbesondere wenn der vereinbarte Unterhalt
bereits Uber dem Regelbedarf liegt. Beispiele:

Sonderbedarf bejaht

= Internat (wenn es am Wohnort keine gleichwertige Aushildung gibt)
= | ogopadische Behandlung

= Musikunterricht bei besonderer Begabung

= Zahnregulierung

= Horgerat

= Psychotherapie

= Fir den Schulabschluss notwendige Sprachferien
Sonderbedarf verneint

= Tagesmutter

= Hort

= Schikurs, Sportwoche

= Sportausriistung

TIPPS

= Als Alleinerziehende/r haben Sie Anspruch auf finanzielle Unterstttzung. Fragen Sie
bei Finanzamt, Kinder- und Jugendhilfe und Familienberatungsstellen nach.
= Alleinerziehen ist keine mangelhafte Lebensform. Als Singlemama oder Singlepapa
missen Sie keineswegs fur Ausgleich sorgen, indem Sie Ihr Kind mit Geschenken
Uberschutten.
Wenn der andere Elternteil Ihr Kind - in vertretbarem Ausmaf - verwéhnt, sehen Sie
das positiv: Was das Kind dort bekommt, missen Sie ihm nicht bieten. Lassen Sie
lhrem Kind die Freude. Haben Sie keine Angst vor Vergleichen: Die Zuneigung eines
Kindes muss man sich nicht erkaufen.
Wenn es Probleme mit der Zahlung des Unterhalts gibt, kénnen Sie beim Wohnsitz-Be-
zirksgericht des Kindes einen Unterhaltstitel (Beschluss, Urteil, Vergleich) erwirken.
Wird weiter nicht bezahlt, gewahrt das Pflegschaftsgericht in bestimmten Féllen
(Exekution beantragt) einen Unterhaltsvorschuss. Der Vorschuss wird in der Héhe des
Unterhaltstitels gew&hrt, jedoch nur bis zu einer Héchstgrenze (2015: 570 Euro). Nach
finf Jahren ist ein neuer Antrag zu stellen.
Kein Unterhaltsvorschuss wird gewéhrt, wenn der verpflichtete Elternteil Uberhaupt
nicht imstande ist, Unterhalt zu zahlen. In diesem Fall missen andere unterhaltspflich-
tige Personen (der andere Elternteil, die Grof3eltern) einspringen. Davon zu unterschei-
den ist der Fall, dass ein Unterhaltspflichtiger absichtlich kein Einkommen erzielt:
Dann wird der Unterhaltsbemessung ein zumutbares Einkommen zugrunde gelegt
(»Anspannung").
= Sie kdnnen die Kinder- und Jugendhilfe zum Vertreter in Unterhaltsangelegenheiten
bestellen. Diese kiimmert sich dann um alle Antrage und die Uberwachung der Zahlun-
gen bis hin zur Exekution. Diese Bestellung kdnnen Sie jederzeit schriftlich widerrufen.

Kindesunterhalt

Die Hohe des Unterhalts ist abhangig von
mehreren Faktoren (Nettoeinkommen
samt Sonderzahlungen, Umfang der
tatsachlichen Betreuung und der damit
verbundenen Kosten, Arbeitsfahigkeit,
Bedarf des Kindes). Der Unterhaltsan-
spruch endet mit der Selbsterhaltungs-
fahigkeit des Jugendlichen, also im
Normalfall mit dem Ende einer Berufsaus-
bildung bzw. eines Studiums.
Der Unterhalt wird nach Prozentsatzen
des Nettoeinkommens berechnet und
orientiert sich am Alter des Kindes:

16 Prozent fiir ein Kind unter 6

Jahren

18 Prozent fiir ein Kind zwischen 6

und 10 Jahren

20 Prozent fiir ein Kind zwischen 10

und 15 Jahren

22 Prozent fiir Kinder iiber 15

Jahren
Bei mehreren Unterhaltsberechtigten sind

1 Prozent pro Kind unter 10 Jahren

2 Prozent pro Kind iiber 10 Jahren

0 bis 3 Prozent (je nach Einkom-

men) fiir Ehepartner/in
abzuziehen.
Die Regelbedarfsatze werden bei hohen
Einkommen zur Orientierung herangezo-
gen. Das Zwei- bis Zweieinhalbfache des
Regelbedarfs ist nach standiger Recht-
sprechung die ,Luxusgrenze" flir den
Unterhalt.
Der Regelbedarf 2015 betragt:

bis 3 Jahre 199 Euro

bis 6 Jahre 256 Euro

bis 10 Jahre 329 Euro

bis 15 Jahre 376 Euro

bis 19 Jahre 443 Euro

tiber 19 Jahre 556 Euro
Durchsetzbar ist nur Schriftliches.
Vereinbaren Sie daher Anderungen des
Unterhaltsbetrages als schriftliche
Vergleiche — am besten vor Gericht oder
Kinder- und Jugendhilfe.
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Tod des Partners, der Partnerin

Die Trauer lber den Verlust des Partners, der Partnerin hat viele
Gesichter. Neben dem Schmerz empfinden Sie Wut, im Stich gelas-
sen worden zu sein und vielleicht Schuld, weil Sie dem Nachwuchs
wenig Stiitze sein kdnnen. Alle diese Gefilihle sind normal. Ebenso
normal sind scheinbar unerklarliche Reaktionen von Kindern.

Wenn ein Familienmitglied stirbt, ist das
ein einschneidendes Erlebnis. Besonders
schwer ist es, wenn man neben der eigenen
Trauer zusehen muss, wie Kinder einen
Elternteil verlieren. So wie es den Briidern
Max und Christopher passiertist, beide im
Volksschulalter. Ihre Mutter hatte Brust-
krebs und musste ein Jahr nach der Dia-
gnose den tapferen Kampf aufgeben.

Die Buben sind vorbereitet, als sie ihre Mut-
ter zum letzten Mal im Spital besuchen.
Trotzdem begreifen sie erst Wochen spater,
was es bedeutet, dass Mama fiir immer
weg ist. Wahrend Christopher, der Altere,
sich zuriickzieht und nur das Nétigste redet,
reagiert Max mit einem Rickschritt ins
Trotzalter. Er ist wiitend auf alle, besonders
auf Mama, weil sie ihn allein gelassen hat.
Nachts macht er wieder ins Bett.

Je nach Alter und Temperament trauern
Kinder unterschiedlich: manche heftig wie
Christopher, andere still wie Max. Sie be-
schéftigen sich auch mit religiésen Fragen
rund ums Sterben. Dann brauchen sie Er-
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wachsene, die offen darliber reden, was
sie selbst glauben und wie es ihnen mit
dem Verlust geht.

Der Vater der Buben muss erst einmal
damit fertig werden, dass er mit 38 Witwer
ist. Dieses Wort kam in seinem Lebensplan
nicht vor. Dass er den Kindern ebenso we-
nig wie sich selbst den Trauerprozess
ersparen kann, hat er verstanden. Deshalb
hat er sie selbstverstandlich zum Begréb-
nis mitgenommen. In ihren schwarzen
Hosen sind sie dort gestanden und haben
ihrer Mama zwei Rosen auf den Sarg ge-
legt. Dran gehédngt waren Briefchen, die
ihr Vater nicht gelesen hat. Denn Abschied-
nehmenist auch etwas sehr Persdénliches.
Ums Handgelenk trugen Max und Christo-
pher die Armbénder aus Leder mit den
kleinen Anhédngern, die ihre Mutter ihnen
beim letzten Besuch geschenkt hat. Sie
haben sie seither nie abgenommen.

Lassen Sie Kinder ihr eigenes Abschieds-
ritual finden. Rose, Briefchen und Armband
waren es in diesem Fall. Ben(itzen Sie kei-

Die Welt aus den Fugen

ne Umschreibungen, wenn Sie vom Ster-
benreden. Denn ein kleines Kind bekommt
vielleicht Angst vorm abendlichen Ein-
schlafen, wenn es héren muss, ,Mama ist
eingeschlafen”. Besser ist die Wahrheit:
+Mama kommt nicht wieder. Jedes Lebe-
wesen muss irgendwann sterben. Du bist
dariiber sehr, sehr traurig.”

Auch Annettes Mutter ist Alleinerzieherin
nach dem Tod ihres Partners. Sie war im
flinften Monat schwanger, als ihr Freund
beim Klettern abstiirzte. Annette hat ihren
Vater nie kennen gelernt. Aber die Fiinf-
jahrige weil3 eine ganze Menge Uber ihn:
Papas Lieblingsessen war Spinatstrudel.
Den mag sie nicht. Aber sie mag Blumen
genauso gern wie er. AuBerdem hat sie ein
Muttermal am Hals, an derselben Stelle
wie er. Inihrem Zimmer hangt eine Colla-
ge mit Fotos von ihrem Vater. Die meisten
sind Schnappschiisse, manche ver-
schwommen. Auf einer Aufnahme sieht
man das Muttermal ganz genau.

Kindern, die sich an einen Elternteil nicht
erinnern, fehlt ein Teil ihrer Wurzeln. Sie
konnen helfen, indem Sie viel Giber den/die
Verstorbene/n erzdhlen. Am besten im
Rahmen ruhiger Gespréche, z.B. beim
Durchbléattern eines Fotoalbums. Dabei
sollten Sie den Elternteil weder besser
noch schlechter machen. Kinder wollen
und brauchen ein mdglichst echtes Bild
von den beiden Menschen, die sie in die
Welt gesetzt haben. Annettes Mutter hat
es nicht ohne therapeutische Hilfe geschafft.
Die suchte sie, weil in ihrem Kopf nur mehr
zwei Gedanken kreisten: ,Ich hatte ihn bei
dem schlechten Wetter nicht klettern lassen
diirfen” und ,Warum hat er mir das ange-
tan?" Sie hat gelernt, dass sowohl Schuld-
geflihle als auch Wut zur Trauer gehdéren
und auch wieder vergehen. Ihr Freund fehlt
ihrimmer noch, aber inzwischen lebt sie so,
wie er es sich fiir sie und das gemeinsame
Kind gewlinscht hatte. Immer 6fter ent-
deckt sie, dass sie auch wieder gliicklich
sein kann. [ ]
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TIPPS

= Beantworten Sie alle Fragen des Kindes
ehrlich und einfach.

Trauern will gelernt sein. Ihr Kind
braucht dafiir Zeit und einfiihlsame
Begleitung. Ubersetzen Sie seine
Geflihlsduf3erungen und zeigen Sie ihm,
dass auch Wut, Zorn oder Schuldgefiihle
erlaubt sind.

Bei Kindern kénnen Emotionen rasch
wechseln und sie lassen sich von der
Umgebung leicht anstecken. Weinen und
Lachen liegen nahe beieinander.

Es kann sein, dass sich ein Kind verhalt,
als ware nichts passiert und Trost
ablehnt. Auch das ist eine normale
Trauerreaktion.

Suchen Sie Abschiedsmdglichkeiten, bei
denen Ihr Kind aktiv mit gestalten kann
(z.B. eine Zeichnung aufs Grab legen,
wegschwimmen oder wegfliegen lassen).
Es kann bis zu einem Jahr dauern, bis
der drgste Schmerz nachlésst. Lassen
Sie sich selbst und Ihren Kindern Zeit.
Wenn die Situation Sie selbst stark
belastet, bitten Sie eine verlassliche
Person aus lhrer Verwandtschaft oder
im Freundeskreis um Unterstiitzung.
Auch wenn Kinder Zeit zum Trauern
hatten, tauchen in jeder neuen Entwick-
lungsphase und bei besonderen
Ereignissen Fragen nach dem/der
Verstorbenen auf. Wieder sind Antwor-
ten und Trost nétig.

Wenn ein Gesprach besonders schwierig
ist (z. B. bei Mord oder Selbstmaord),
nehmen Sie Kontakt mit einer Therapeu-
tin oder einem Therapeuten auf.

cweitere Infos

Linktipp

www.rainbows.at

Wie Kinder trauern

Kleinkinder spiiren die Trauer in ihrer Umgebung und brauchen vor allem koérperliche
Nahe von Bezugspersonen sowie ihren gewohnten Tagesablauf.
Buchtipp: , Abschied von der kleinen Raupe" von Heike Saalfrank und Eva Goede.

Kindergartenkinder stellen besonders viele Fragen und brauchen Antworten, die ehrlich
sind, ohne Angst zu machen. Sie wollen sich in der Familie aufgefangen wissen und
deshalb bei Gesprachen und Abschiedsritualen dabei sein. Sie brauchen viel Zuwendung
und wenig Veranderung.

Buchtipp: ,Fur immer" von Kai Liftner und Katja Gehrmann.

Volksschulkinder brauchen die Mdglichkeit, alle ihre Gefuhle zu zeigen, so ungewdhnlich
sie auch auf die Umgebung wirken magen. Oft hilft der kreative Ausdruck dabei. Erinnerun-
gen an den/die Verstorbenen sind sehr wichtig, ebenso wie die Teilnahme am Abschied.
Buchtipp: ,Leb wohl, lieber Dachs" von Susan Varley.

Kinder zwischen zehn und vierzehn Jahren suchen oft auf3erhalb der Familie Trost.
Der Freundeskreis ist wichtig. Informationen, wie das Familienleben weitergeht, miissen
klar ausgesprochen werden. Jugendliche wahlen h&dufig unkonventionelle Wege (laute
Musik, schrille Kleidung), um mit ihrer Trauer fertig zu werden, und brauchen daftr
Verstandnis.

Buchtipp: ,Papa in den Wolken-Bergen® von Sigrun Eder.

Mit zum Begrabnis?

Abschiednehmen ist fir Kinder jeden Alters wichtig. In den allermeisten Fallen kann und

soll Ihr Kind am Begrabnis teilnehmen. Es ist fiir alle Beteiligten entlastend, wenn es eine
vertraute Person gibt, die das Kind wahrend der Zeremonie begleitet. Diese Person sollte

dem/der Verstorbenen nicht ganz so nahe gestanden sein und feinfiihlig auf die Auf3erun-
gen und Fragen des Kindes reagieren konnen.

ElternTIPPS

Alleinerziehend
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Berufstéatigkeit

Von Fruhstickstermin bis Elternabend

Seien Sie mit gutem Geflihl berufstatig. Nehmen Sie nicht Familien
als Maf3stab, wo nur ein Elternteil erwerbstétig ist. Das Um und
Auf ist ein gutes Zeitmanagement.

Emma schnipselt eifrig am Buntpapier
herum. Die Bastelecke im Kindergarten
mag sie besonders gern. Konzentriert ar-
beitet sie an ihrem Kunstwerk. Plétzlich
steckt ihre Mutter den Kopf bei der Tir
herein: ,Emma, heute war ich kirzer ar-
beiten, damit wir noch in den Zoo kénnen!
Verabschiede dich von Andrea.” Emma legt
ihre Schere weg und schleicht zur Garde-
robe. ,Ich mag aber nicht in den Zoo",
raunzt sie. Thre Mutter ist verargert. Sie
hat sich doch extra beeilt, um Emma eine
Freude zu machen.

Nach der Eingew6hnungszeit fiihlen sich
Kinder bei ihrer gewohnten Betreuung

ElternTIPPS | Alleinerziehend

meist sehr wohl. Sie kennen den Tagesab-
lauf, haben Freunde, Freundinnen und
Lieblingsbeschaftigungen. Was Erwach-
sene leicht Ubersehen: Die Stunden im
Kindergarten sind ebenso anstrengend wie
ein Tag im GroBraumbiiro. Achten Sie des-
halb auf einen sanften Ubergang. Nehmen
Sie sich nach dem Abholen eine Stunde
Zeit, die Sie gemeinsam eher ruhig ver-
bringen und in der sich Ihr Kind erholen
kann.

Kevin ist 14 und besucht die Hauptschule.
Er lebt bei seinem berufstatigen Vater.
Dass er nachmittags zwei Stunden allein
daheimist, stért ihn nicht. Wenn er erzéhlt,

dass er ein paar einfache
Sachen kochen kann, sind
viele Uiberrascht. Dabei wur-

de ihm nur irgendwann die
tagliche Kdsesemmel zu lang-
weilig. Und so hat er seinem Vater
abends beim Kochen liber die Schulter
geschaut.

Kevin zahlt die Vorteile auf, die es hat, dass
sein Vater berufstatig ist: ,Wenn ich von
der Schule komme, will ich sowieso Ruhe
haben. Da ist es mir ganz recht, dass nie-
mand fragt, wie mein Tag war. Wir haben
ausgemacht, dass ich an den Computer
darf, wenn ich mit der Hausiibung fertig
bin. Ich treffe Freunde im Chat oder spie-
Le ein bisschen. Montag und Mittwoch habe
ich Sport am Nachmittag. Ich bin eigent-
lich froh, dass Papa Geld verdient. So be-
komme ich genauso viel Taschengeld wie
die anderen. Und im Sommer haben wir
immer Mannerurlaub, da fahren wir jedes
Jahr woanders hin."

Kinder von Alleinerziehenden miissen
manchmal auf etwas verzichten: Das un-
terscheidet sie aber nicht von anderen
Kindern. Ihr Sohn, Ihre Tochter beobach-
tet, dass es Mitschler(innen) gibt, deren
Mitter bei Ausfliigen mitgehen, bei Buch-
stabentagen helfen und zur gesunden
Jause Selbstgebackenes beisteuern. Na-
tiirlich wird ein solches Engagement be-
wundert. Sie haben dafiir keine Zeit. Aber
Sie sorgen auf andere Weise dafir, dass
es Threm Kind gut geht, und das ist eben-
so viel wert. 9

Fotocredit: shutterstock.com
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__Grenzen Sie sich zu wenigab?

alles verantwo
\ brauchen als ich dachte. ¢

0 Checkliste

Ich entschuldige mich

Ich habe - ofters fur Verspatun-
ch filhle mich fur standig zu ¢ Oft tbernehme ich gen und Versdumnis-
rtlich. B wenig Zeit,_, Aufgaben, die mehr Zeit [l

Mit dem Ergebnﬁxsn
h meiner Arbeit bin ich

’ selten zufrieden.

Es fallt Ihnen schwer, sich von
den Anspriichen anderer Leute
ausreichend abzugrenzen.
Gleichzeitig fordern Sie von sich
selbst zu viel. Uben Sie
Nein-Sagen und geben Sie
Verantwortung ab. Sie miissen
nicht alles selbst erledigen und
es muss nicht alles perfekt sein!

Eingewdhnung in die Kinderkrippe (Betreuung Unter-Dreijahriger) weitere Infos

v Bleiben Sie in den ersten Tagen dabei.

v Steigern Sie die Dauer der Anwesenheit Ihres Kindes in der Kinderkrippe von Tag zu Tag.

v Ubernehmen Sie in der ersten Zeit noch Trésten, Fiittern, Wickeln. Uberlassen Sie das
dann Schritt flr Schritt der neuen Betreuungsperson. Bei den ersten Malen stehen Sie
noch daneben. Dann ziehen Sie sich mehr und mehr zuriick — zuerst im selben Raum,
dann in einen Nebenraum.

v Wenn dies mehrere Tage gut klappt, konnen Sie erstmals kurz weggehen. Verabschie-
den Sie sich beildufig (z.B. mit einem Winken) von lhrem spielenden Kind und kommen
Sie nach der vereinbarten Zeit wieder.

v Lassen Sie einen personlichen Gegenstand, z.B. Jacke oder Tasche, in der Gruppe
zurUck: fur Ihr Kind eine sichtbare Garantie, dass Sie wiederkommen.

v Wenn |hr Kind weint, sich aber rasch von der Betreuungsperson trésten l&sst, ist alles
in Ordnung.

v Falls sich Ihr Kind von niemandem trésten L8sst, sollten Sie gleich zurlickkommen.
Nach mehreren Tagen kénnen Sie einen neuerlichen Versuch machen.

Q Gut zu wissen

»Nein* sagen und nett bleiben

= Etwas anderes anbieten:

Diese Woche geht es gar nicht, aber in zwei Wochen hatte ich Zeit.

Heute muss ich plnktlich gehen. Ich kann aber morgen etwas frither kommen und das
fur Sie fertig machen.

Ich kann dir die Prasentation nicht abnehmen. Aber ich borge dir gerne meine Unterlagen.
Ich kann deine Schicht nicht ibernehmen, es tut mir leid. Aber ich kénnte deine Tochter
aus der Schule mitnehmen.

* Folgen aufzeigen:

Das konnen andere aus dem Team besser als ich.

Wenn ich X zusétzlich tbernehme, werde ich daflir mit Y nicht rechtzeitig fertig.

Ich kann diesem Projekt derzeit nicht die Aufmerksamkeit geben, die es verdient.

= Verstandnis zeigen:

Ich kann verstehen, dass sich viele am Geschenk beteiligen sollen. Aber ich kenne das
Geburtstagskind kaum.

= Grundsitze haben:

Ich flihle mich geschmeichelt, aber die Wochenenden gehtren meiner Familie.

Ich helfe dir gerne — aber nicht bei diesem Projekt.

Es tut mir leid, aber Freunden borge ich grundsatzlich kein Geld.

Linktipp

www.ams.at/wiedereinstieg

TIPPS

= Schreiben Sie berufliche, schulische und
familidre Termine in ein und denselben
Kalender. Das hilft, den Uberblick zu
behalten.

Erzahlen Sie lhrem Kind von den
Vorteilen und den schénen Seiten lhrer
Berufstéatigkeit.

Denken Sie daran, dass lhr Kind in einer
guten Betreuungseinrichtung und/oder
Schule viel Positives erlebt.

Wenn Sie sich bei Schulveranstaltungen
weniger einbringen als andere, ist das
kein Grund fur schlechtes Gewissen
oder lange Erkléarungen.

Ein origineller Gruf3 (z.B. auf die
Verpackung der Jause geschrieben)
zeigt Ihrem Kind, dass Sie in Gedanken
bei ihm sind, auch wenn Sie zum Ausflug
nicht mitgehen.

Gestalten Sie die Freizeit so, dass Sie
selbst und Ihr Kind Ausgleich finden.
Nehmen Sie Uberforderungszeichen
ernst und sorgen Sie fur Entlastung.
Seien Sie mit gutem Gefuhl berufstétig
und lassen Sie sich - auch von Familien-
mitgliedern - kein schlechtes Gewissen
machen.

Wenn Sie wegen lhres Kindes Zeitaus-
gleich oder Pflegeurlaub in Anspruch
nehmen, benutzen Sie in der Firma keine
Ausreden, sondern reden Sie Klartext.
Nicht nur als Arbeitnehmer(in), auch als
Elternteil tragen Sie Verantwortung.

ElternTIPPS | Alleinerziehend
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Freizeit und Reisen

Sommer, Sonne, Windelwechsel

Freizeit allein mit dem Kind zu
verbringen erlaubt Thnen, sich
aufeinander zu konzentrieren
und zu genief3en, was im Alltag
manchmal zu kurz kommt.

+Puh, ich krieg keinen Bissen mehr hinun-
ter”, stéhnt Ingrid und schiebt den Rest
des Schokomousse zu Manuela. Diese
lacht: ,Gut, dass wir nicht jeden Tag flinf
Géange vertilgen!” Die beiden Freundinnen
lassen ihren Thermenurlaub im Hotelres-
taurant ausklingen. Auf dem Tisch steht
zwischen leer gegessenen Tellern ein Ba-
byphon. ,Der Kleine weif3, wann wir einen

Elternbriefe | Alleinerziehend

Frauenabend brauchen, stimmt’s? Schon
zwei Stunden ohne einen Mucks*, freut sich
Manuela. ,Wir haben auch viel mit ihm un-
ternommen, er muss ja miide sein. Danke,
dass du dich so lieb mit ihm beschaftigt
hast, wahrend ich in der Sauna war*, ant-
wortet Ingrid, ,Ich flirchte, ab jetzt musst
du immer mitfahren!* ,Jederzeit”, lacht
Manuela, die keine Kinder hat und die Ab-
wechslung genief3t.

Als Alleinerziehende(r) haben Sie verschie-
dene Mdglichkeiten, Ihren Urlaub erholsam
zu gestalten. Ingrid hatihre beste Freundin
gefragt, ob sie Lust auf ein Thermenwo-

chenende mit Baby hat. Eine an-
dere Idee hatte Thomas fiir die
Ferien mit seinen beiden Schul-
kindern, 7 und 12. Er hat die Pro-
spekte der Reisebliros nach Sing-
le-mit-Kind-Angeboten durchforstet
und die Kinder bei der Auswahl mit-
reden lassen. Wichtig war ihnen Ab-
wechslung, eine bequeme Unterkunft
(nach dem Zelten im letzten Jahr), und
Bademadglichkeiten in der Ndhe. Gelandet
sind die drei in einem Hotel, das tagsiiber
Kinderprogramm fiir jedes Alter anbietet.
Abends planen sie gemeinsam den folgen-
den Tag: einmal einen Ausflug, einmal
Kinderbetreuung und freie Zeit fiir Papa.

Wieder anders macht es Isabella mitihren
Zwillingen. Sie fahrt einmal im Jahr mit
den Kindern weg und nimmt sich bewusst
Zeit fur sie. ,Blicher nehme ich mir gar
nicht mehr mit, ich komme ja doch nicht
zum Lesen*, erzéhlt sie. Das macht ihr aber
nichts, denn auf den gemeinsamen Urlaub
folgt immer eine Woche, in der die Zwillin-
ge mit ihrem Vater zu dessen Eltern aufs
Land fahren. ,Da gehe ich dann meinen
Hobbys nach und komme zum Lesen. Na-
tlirlich fehlen mir die Kinder, aber es konn-
te ihnen doch nicht besser gehen. Und mir
auch nicht.”

Wenn Sie es dhnlich machen wie Isabella:
Trauen Sie dem anderen Elternteil zu, den
Urlaub gut zu gestalten. Selbst wenn man-
ches anders lauft als zu Hause: Fiir Kinder
sind diese Unterschiede eine Bereicherung.
Das Schdnste, was Sie Ihrem Kind mitge-
ben kdnnen, ist, seine Freude auf den Ur-
laub zu teilen. (]

Fotocredit: shutterstock.com, istock.com
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Q Gut zu wissen

Kinderpass

Flr Auslandsreisen braucht Ihr Kind einen Reisepass. Eine Miteintragung im Pass der

Eltern gibt es nicht mehr. Bei der Beantragung muss das Kind zum Zweck der Identitats-

feststellung anwesend sein - das gilt von Geburt an!

Ein Reisepass kann unabhangig vom Wohnsitz bei jeder Bezirkshauptmannschaft und
jedem Magistrat beantragt werden. Die Antragstellung ist auch bei einer dazu erméch-

tigten Gemeinde des Wohnsitzes moglich.

Der Reisepass flur Minderjahrige ist bis zum 2. Geburtstag bei Erstausstellung gebtihren-

frei (sonst € 30,-) und ist zwei Jahre gultig.
Erforderliche Unterlagen:
+ lhr amtlicher Lichtbildausweis

+ Geburtsurkunde, Staatsbirgerschaftsnachweis und Passbild des Kindes

+ Nachweis der Vertretungsbefugnis durch: Heiratsurkunde bei aufrechter Ehe oder
Obsorgebeschluss (mit Rechtskraftbestatigung) oder Nachweis Uber pflegschaftsge-
richtlich genehmigte Vereinbarung (mit Rechtskraftbestétigung) oder Vergleich Uber die
gemeinsame Obsorge (mit Rechtskraftbestatigung) oder Obsorgeentscheidung einer

ausléndischen Behérde (mit beglaubigter Ubersetzung).

Spiele fir unterwegs

Ja oder Nein

Ein Mitspieler denkt an einen Menschen oder eine Sache. Die
anderen stellen reihum Fragen, die mit Ja oder Nein zu
beantworten sind. Z.B. ,Kann man es essen?" ,Haben wir
eines daheim?".... Wer schliefilich errat, woran der erste
gedacht hat, ist als nachster dran.

Stille Post

Der erste fliistert dem zweiten Mitspieler einen Satz ins
Ohr, dieser flistert ihn dem néchsten zu, und so weiter.
Der letzte sagt laut, was er verstanden hat. Dieses Spiel
ist natlrlich umso lustiger, je mehr Personen mitspielen
und je langer die Satze sind.

Satz bauen

Der erste Mitspieler sagt ein Wort, das am Satzbeginn
stehen kann, z.B. ,Gestern”. Dann geht es reihum und
jeder fligt ein Wort hinzu. Es entstehen lustige lange
Schachtelsatze oder ganze Geschichten.

Namen-ABC

Allein oder zu zweit: Die Aufgabe ist, fiir jeden Buchstaben
im Alphabet einen Vornamen zu finden. Schwieriger wird
es, wenn es nur Madchen- oder Bubennamen sein dirfen.
Fingersprache

Jeden Buchstaben kann man mit den Fingern darstellen,
das ist auch eine tolle Geheimsprache. Durch Ubung wird
man immer schneller!

Auto-Bingo (siehe rechts)

Wer hat als erster alle diese Dinge erspaht? Wenn es
schneller gehen soll, genligt eine Reihe (waagrecht oder
senkrecht).

TIPPS

= Achten Sie im Alltag auf Freizeit fur Sie

persdnlich, auch wenn es noch so wenig

ist.
= Kinder brauchen unverplante Zeit zum

Spielen oder Nichtstun. Langeweile ist

auch Luxus!

= Nehmen Sie die vertraute Kinderbetreu-
ung auch flr Ihre Freirdume in Anspruch
und nicht nur, wéhrend Sie arbeiten.

= Achten Sie bei der Urlaubsplanung
darauf, dass Erholung fur Sie und lhr

Kind / Ihre Kinder moglich ist.
= Gonnen Sie Ihrem Kind schone Urlaubs-

tage mit dem getrennt lebenden
Elternteil und nitzen Sie diese freie Zeit.
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Zeit fUr mich

Mountainbike statt Hamsterrad

Erlauben Sie sich Auszeiten, um die eigenen Bediirfnisse und
Ziele im Auge zu behalten und Burnout vorzubeugen.

Esist wieder nur eine Kleinigkeit, die Silvia
in die Luft gehen lasst: ,Mama, du hast
vergessen, im Mitteilungsheft zu unter-
schreiben®, ruft ihr Sohn ihr beim Heim-
kommen zu. ,Wieso muss eigentlichimmer
ich an alles denken? Du kannst deine Sa-
chen doch selbst in Ordnung halten*, fahrt
Silvia ihn an. Schon im nachsten Moment
bereut sie es. Clemens, der gerade noch
gut gelaunt war, schaut sie traurig an.
»+Warum bist duimmer so genervt, Mama?“
In letzter Zeit hat er sich gewissenhaft
um seine Sachen gekiimmert. Hat ans
Turnsackerl gedacht, an die Fléte, und
sogar an das Geld fir die Klassenkassa.
Silvia hatte das alles Uibersehen. , Ich bin
eine schlechte Mutter”, denkt sie und
mochte am liebsten weinen.

ElternTIPPS | Alleinerziehend

»50 geht das nicht weiter”, sagt sie abends
am Telefon zu ihrer Mutter. , Ich verzichte
doch schon auf alles, was mir Spaf3 macht.
Trotzdem ist nie genug Zeit fiir die viele
Arbeit. Weder im Biiro noch daheim! Und
den Druck lasse ich an Clemens aus.”

Silvias Mutter meint: ,Gerade weil du auf
alles verzichtest, bist du in diesem Teu-
felskreis. Vielleicht sehe ich das von auBen
klarer. Friiher hast du angerufen und be-
geistert von Konzertbesuchen und vom
Zumba-Kurs erzahlt. Seit ein paar Wochen
klingst du nur mehr abgehetzt. Wenn du
Uberhaupt anrufst...”

Silvia nédhert sich dem Burnout. Gerade
Alleinerziehende tappen leicht in die Uber-

forderungs-Falle. Sie wollen alles perfekt
erledigen und verlieren dabei die Grenzen
des Machbaren aus den Augen.

Silvia kann den Kurs noch @ndern. Dazu ist
es notig, Entscheidungen zu treffen: ,Das
kann ich machen" und ,Das geht sich nicht
aus.” Sobald sie wieder Nein sagen kann,
wird sie auch Zeit finden fiir Hobbies,
Freunde und Nichtstun.

Silvias Mutter nimmt Clemens fiir ein paar
Tage zu sich. Silvia muss ihr versprechen,
diese Zeit fiir eine Bilanz zu nutzen. Sie
wird nachdenken, was ihr im Leben wirk-
lich wichtig ist. Wenn sie es allein nicht
schafft, méchte sie einen Experten zu Rate
ziehen. Jedenfalls will sie nicht, dass Cle-
mens ihretwegen traurig ist.

Jemand, der Silvia gut verstehen wiirde,
ist Roland. Von Montag bis Freitag beruflich
engagiert, an den Wochenenden entweder
flir seine beiden Kinder oder fiir seine pfle-
gebedirftige Mutter im Einsatz. Bis vor
wenigen Monaten lief Roland pausenlos
auf Hochtouren. Eines Tages bestellte sei-
ne 9-jahrige Tochter in der Pizzeria ,flr
Papa nur einen Energydrink, der braucht
kein Essen”. Am selben Tag hatte ihn ein
Kollege gehanselt: ,Wir stellen bald eine
eigene Kaffeemaschine nur fiir dich auf.”
Roland sah ein, dass sein Koérper das auf
Dauer nicht durchstehen wiirde. Schritt
far Schritt schaffte er es, sein Leben um-
zustellen.

Inzwischen gehter friiher ins Bett, isst nicht
mehr vorm Computer, delegiert Arbeiten,
und reserviert ein Wochenende im Monat
fir sich und sein Hobby Mountainbiken.
Wenn die Kinder bei ihm sind, génnt er sich
Pausen. Seit die Kinder in die Schule gehen,
darf auch einmal eine DVD als Babysitter
herhalten. Das Ergebnis: Roland fiihlt sich
wohler, er hat abgenommen und Bekannte
fragen ihn, ob er auf Urlaub war. (]

Fotocredit: iStock.com, iStock.com/Sombat Kapan



0 Checkliste

Sind Sie burnout-gefiahrdet?

Wenn Sie das Gefuhl haben, dass

v lhre Leistung im Job nicht ausreichend entlohnt
wird,

v Sie zu wenig Anerkennung von lhrer Umgebung
erhalten,

v |hr Privatleben zu kurz kommt,

v Sie nur mehr aufgrund von Routine funktionieren,

v lhnen oft zum Weinen zumute ist,

v Sie unter Kopfweh oder Magenschmerzen leiden,

v Sie schwer einschlafen und in der Nacht oft wach
werden,

v Sie lhre Lebenslust langsam verlieren,

v Sie den Alltag nur mit Kaffee und Energydrinks
bewaltigen,

v Sie Uber- oder unterfordert sind,

v Sie nicht motiviert sind, zur Arbeit zu gehen,

v |hre Kreativitét verloren geht,

v |hre Freunde nur nerven,

v Sie sich selbst verlieren,

dann sind Sie burnout-geféhrdet. Sprechen Sie offen

mit Menschen, die lhnen wohl gesonnen sind. Holen

Sie sich Hilfe bei einer Psychologin oder einem

Psychotherapeuten.

TIPPS

Stufe 12

Stufe 10 Stufe 11

Stufe 9

‘ Stufe 7

Stufe 6 Stufe 8

Stufe 2

Burnout-Spirale

= Trauen Sie Kindern jeden Alters zu, sich eine Zeitlang allein zu beschaftigen.
= Suchen Sie Entspannungsmdglichkeiten, die auch dann funktionieren, wenn das Kind

im selben Raum ist.
= Finden Sie Freizeitbeschéftigungen, die Sie und Ihr Kind mégen.

= Vergessen Sie tagsiber nicht auf kleine Pausen von Arbeit, Haushalt und Familie.
= Hetzen Sie nicht von der Arbeit zur Kinderbetreuung. Eine Viertelstunde mehr belastet

Ihr Kind nicht.

= Nitzen Sie die Zeit, wenn Ihr Kind beim anderen Elternteil ist, nicht nur fiir Erledigun-

gen, sondern auch zur Entspannung.

9 Gut zu wissen

Stressvorbeugung

= Gesund ist man, solange ein Gleichgewicht zwischen ,entspannt”
und ,angespannt” herrscht. Diese beiden Zustande wechseln sich
nicht nur bei Tag ab, sondern auch im Schlaf. Deshalb sind Schlaf-
stérungen das erste Anzeichen fir Uberforderung.

= Beobachten Sie tagstber, wie Ihr Kérper Aufmerksamkeit und
Aktivitat etwa 70 Minuten lang durchhalt. Danach méchte er auf
Entspannung umschalten, um die Batterien wieder aufzuladen.

= Geben Sie der Mudigkeit nach und machen Sie mindestens zehn
Minuten Pause - nach Méglichkeit mit Atemibungen oder
leichter Bewegung. Danach sind Sie garantiert leistungsfahiger
als Ihr Kollege, der seine passiven Phasen mit einer Tasse
Kaffee Uberlistet. Und nicht nur das: Sie verlangsamen die
Alterung lhrer Zellen, stéarken Ihr Immunsystem und beugen
Schlafstérungen und Burnout vor.

ElternTIPPS | Alleinerziehend



Probleme

/eit flr Plan B

Ein-Eltern-Familien haben nicht mehr Krisen als andere Familien.
Ein Notfallplan ist aber doppelt wichtig.

Der normale Alltag ist flir Alleinerziehen-
de bereits ein Kunststiick. Bei zuséatzli-
chen Belastungen kann es rasch eng
werden. Wenn etwa, wie bei Hannah, das
Kind Gber Nacht krank wird. Hannah ist
in einer Zwickmuhle: Zwei unvereinbare
Dinge sind zu tun — die Kleine pflegen und
zur Arbeit gehen.

Jetzt sind Improvisation und ein kiihler
Kopf gefragt. Hannah hat sich (nach dem
Scharlach im letzten Jahr) einen Krisen-
plan zurecht gelegt. Den braucht sie nur
Punkt fir Punkt durchzugehen:
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1. Arbeitgeber anrufen und Verspéatung
ankiindigen,

2. Betreuung fir die Tochter organisieren,

.zum Arzt und dann zur Oma fahren,

4. bei der Arbeit das Noétigste erledigen
und flir den nachsten Tag Pflegeurlaub
nehmen.

w

Unabhéngig von der Familienform stellt
das Leben groBere und kleinere Aufgaben.
Stolpersteine und Krisen sind nicht vor-
hersehbar. Daher ist ein Krisenplan mit
Telefonnummern von Mitmenschen, die
kurzfristig einspringen, fir Alleinerzie-

hende duBerst wertvoll.
Als Krise mdchte Helmut nicht
bezeichnen, was vergangenen
Freitag passiert ist, aber ein
kleiner Notfall war es schon.
Begonnen hat es mit der
Eintragung im Mitteilungs-
heft von Helmuts 6-jahrigem
' 1 Sohn: ,Wegen Erkrankung
der Klassenlehrerin entfallen
morgen die letzten zwei

Montag bis Mittwoch besucht
Helmuts Sohn die Nachmittags-
betreuung, Donnerstag und Frei-

tag wird er von seiner Leihoma
abgeholt. Gliicklicherweise hatte

diese kurzfristig zwei Stunden friiher
Zeit. Aber: ,.... dann hat sie mich funf Mi-
nuten vor Schulschluss am Handy ange-
rufen, weil es eine Stérung bei den &f-
fentlichen Verkehrsmitteln gab®, erzahlt
Helmut. ,Da habe ich nur gedacht, hof-
fentlich erinnert sich mein Sohn daran,
was wir so oft besprochen haben.”

Weil immer etwas Unvorhergesehenes
passieren kann, hat Helmut seinem Sohn
vom ersten Schultag an erklért: ,Wenn
niemand da ist, um dich abzuholen, war-
te im Eingangsbereich der Schule. Leiho-
ma Heidi oder ich kommen ganz be-
stimmt.”

Manchmalist Improvisieren angesagt, aber
auf vieles kann man sich rechtzeitig vorbe-
reiten. Dass Schulstunden entfallen, Ver-
kehrsmittel streiken, Termine ldnger dau-
ern oder Babysitter krank werden, passiert
jeder Familie irgendwann. Einen ,Plan B*
konnen Sie schon im Vorhinein mit allen
Beteiligten besprechen und immer wieder
in Erinnerung rufen. Dann klappt es so gut
wie bei Helmuts Sohn, der auf einer Bank
vor dem Lehrerzimmer friedlich den Rest
seiner Schuljause verzehrt, als Leihoma
Heidi gelaufen kommt. 9

Fotocredit: iStock.com/Steven P. Widoff; lev dolgachov, iStock.com/Alexander Raths



Wohin kann ich mich im Notfall wenden (Name und Tel.)? = Machen Sie sich Notfallsplane fur die
verschiedenen Situationen, die plétzlich
\ eintreten kdnnen und in denen Sie
V KING ISEKFANK: v s } Unterstitzung brauchen.
| = Schwierigkeiten gehdren zum Leben.
. } Ihre Familienform ist nicht die Ursache.
Y UDBISEUNDEN sttt | = DaKrisen viel Energie brauchen,
O 1= 0= =1 (=Y = OO } nehmen Sie Gesprachs- und Entlas-
, \ tungsangebote an.
M } = |m Stress kann man schwer Entschei-
v Entfall von NachmittagShetreuung: ... | dungen treffen oder gezielt handeln.
Pausen sind daher immer wichtig.

= Achten Sie auf Uberforderungszeichen

|
|
|
}
Krisenplan } T|PPS
|
|
|
V10N DIN KEGNK: oottt sttt es

¢ AUSTALl ABI BEIFBUUNG: vvvoveirerese e sess st

v WohNUNGSSCLUSSEL VEILOIEN: oottt \

\
¢ AM HEIMWEG UFGENALEEN: i } Ihrer Kinder und bemiihen Sie sich um
TR 1= } Unterstltzung.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, _
Q Gut zu wissen Oweltere Infos
Arbeitslos, was nun? Linktipps
Sozial Global in Wien (www.sozial-global.
Ein Jobverlust wird oft als Scheitern erlebt at/home/kinderbetreuung) und Verein KiB
und ist eine psychische Belastung. In dsterreichweit (www.kib.or.at) betreuen
Gespréachen mit guten Freunden und kranke Kinder kurzfristig daheim.
Freundinnen werden Sie bald die Chance auf ~ Nachtdienste der Apotheken finden

Neuorientierung erkennen. Ein Leben lang Sie auf www.apo?24.at.
denselben Job zu haben, ist heute nicht
mehr Ublich. Eine Jobsuche oder eine neue
Ausbildung sind nichts Ungewohnliches.
Melden Sie sich so bald wie mdglich bei
Ihrer regionalen Geschéftsstelle des AMS.
Sagen Sie Freunden, Bekannten, ehemali-
gen Kolleginnen und Kollegen, dass Sie auf
Jobsuche sind. Bewerben Sie sich nicht nur
fur offene Stellen, sondern bei verschiede-
nen Unternehmen in der Branche, die Sie
interessiert und fUr die Sie qualifiziert sind.
Das AMS bietet auch Aus- und Weiterbil-
dung, Berufsarientierung und Bewerbungs-
training. Wenn Sie geforderte Kurse
besuchen, kdnnen Sie um Beihilfen (zur
Deckung Ihres Lebensunterhaltes und zur
Kinderbetreuung) ansuchen.

Bei der Arbeitsvermittlung muss das AMS
auf Ihre Kinderbetreuungspflichten
Rucksicht nehmen. Geben Sie konkret an,
welche Tatigkeiten Sie nicht ausfiihren
kdnnen und fir welche Zeiten keine
Kinderbetreuung verfiigbar ist.
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Neue Partnerschaft

Mama und der Neue

Eine neue Beziehung ist fast wie ein weiteres Kind. Sie kann nicht
nebenher laufen sondern verdient Zeit, Verlasslichkeit und Klarheit.

In letzter Zeit sitzt Marion oft spatabends,
wenn ihre Kinder schlafen, am Telefon. Sie
fuhrt lange Gespréache mit Rudi, den sie
vor einigen Wochen kennen gelernt hat.
Von Anfang an haben sich die beiden bes-
tens verstanden. Und er hat sie umworben,
was ihr sehr geschmeichelt hat. Seit kur-
zem sind die beiden ein Paar, sehen sich
regelméBig und machen gemeinsame
Plane.

Zum Beispiel planen sie, wie Marion ihren
Kindern die Neuigkeit erzdhlen wird. Sie
will sich noch ein, zwei Monate damit Zeit
lassen. Aber sie erwdhnt Rudis Namen vor
den Kindern, wenn sie mit ihm weggeht
und wenn er anruft. SchlieBlich ist es un-
Uibersehbar, wie gliicklich sie ist. Sobald
die Beziehung gefestigt ist, wird Marion
bei einem Wochenendausflug Rudi mit den
Kindern bekannt machen.

ElternTIPPS | Alleinerziehend

+Ein guter Plan*, stimmt Rudi zu. Auch er
ist ein bisschen aufgeregt. ,Beim ersten
Mal bleibe ich nur eine Stunde dabei, okay?
Ich will die Kinder nicht Gberfordern.”

Es ist schon, wenn auch Sie nach einer
Trennung wieder einen Partner, eine Part-
nerin finden. Es ist aber ein wenig anders,
jetzt, wo Sie ein Kind haben. Fiir Ihr Kind
ist der neue Mann, die neue Frau in Threm
Leben erst einmal eine wildfremde Person.
Vertrauen braucht Zeit zum Wachsen.

Auch Alfons ist frisch verliebt. Seine Kinder
verbringen nur jedes zweite Wochenende
bei ihm. Er konnte daher die erste Zeit mit
rosaroter Brille voll auskosten. Inzwischen
ist er Uiberzeugt, dass die neue Beziehung
Bestand haben wird und wiinscht sich, dass
seine S6hne (11 und 15) seine Freundin
kennen lernen. Denn er will bald mit ihr

zusammen ziehen. Auch Alfons wahlt einen
neutralen Ort furrs erste Treffen. Die Kinder
gehen gern zum Bowling, also st6f3t seine
Freundin einfach dazu. Neugierig beobach-
ten die Kinder sie, zuerst nur aus dem Au-
genwinkel. Zum Gliick bleibt sie locker und
macht immer wieder Gesprachsangebote.
Der Jiingere geht schneller darauf ein und
stelltihr schon beim ersten Treffen Fragen.
Der Altere wird noch ein paar Wochen brau-
chen. Alfons und seine Freundin machen
keinen Druck.

Erwarten Sie nicht zu viel vom ersten Tref-
fen. Erwecken Sie nicht den Eindruck, dass
der neue Partner, die neue Partnerin den
anderen Elternteil ersetzen soll. Es genligt,
wenn Sie es so oder dhnlich ausdriicken:
»Das ist meine neue Freundin. Ich habe
sie sehr gern und ich méchte, dass du sie
kennen lernst.” (]

Fotocredit: shutterstock.com
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0 Checkliste

Patchworkfamilien im Film

v Kokowaah

v Der Tag der toten Ente

v 2 Tage New York

v Die Mittermafia-Patin

v Das Gluck der grof3en Dinge
v Liebe braucht keine Ferien
v Sound of Music

v Full House

v Vater wider Willen

v Aus heiterem Himmel

v Deine, meine & unsere

v Milch und Schokolade

TIPPS

= Nehmen Sie sich flr die erste Zeit des
Verliebtseins und zum Kennenlernen
ausreichend unbeschwerte Zeit zu zweit.
Legen Sie einen guten Grundstein fir
lhre Beziehung, indem Sie von Anfang an
flr Gesprache in geschiitztem Rahmen
sargen - durchaus auch am Telefon,
wenn das Kind schlaft.
Lassen Sie der Partnerschaft Zeit und
machen Sie nicht sofort eine Familie
daraus.
Stellen Sie lhrem Kind den neuen
Partner/die neue Partnerin erst vor,
wenn Sie sich Uber die Beziehung sicher
sind.
Lassen Sie lhrem Kind genug Zeit und
seine personliche Art, diesen fremden
Menschen kennen zu lernen.
= Besprechen Sie mit Ihrem Partner / lhrer
Partnerin die Alltagsgestaltung und den
Umgang mit dem Kind.
= Achten Sie auf ein gutes Klima beim
Kontakt mit dem getrennt lebenden
Elternteil.

q Gut zu wissen

Was tun, wenn das Kind meinen neuen Partner nicht mag?

= Ablehnung als erste Reaktion ist nicht ungewdhnlich. Schlief3lich muss sich Ihr Kind
erst damit abfinden, dass lhre Trennung von seinem Vater, seiner Mutter tatsachlich
endgliltig ist. Die Hoffnung, dass Sie wieder zusammen kommen, war wahrscheinlich
noch immer da.

= Die Entscheidung fiir eine neue Partnerschaft treffen die Erwachsenen. Die Kinder
werden vor vollendete Tatsachen gestellt. Womdglich gibt es auch noch fremde Kinder,
die plotzlich wie Geschwister akzeptiert werden sollen. Klar, dass da zunachst einiges
aus dem Gleichgewicht gerat. Ahnlich wie bei einem Mobile, das man um neue Teile
erganzt. Bis alle ihren Platz gefunden haben, kann es Monate oder sogar Jahre dauern.
= Wenn es zu Spannungen kommt, machen Sie klar, dass Sie unfaires Verhalten von
keiner Seite dulden. Ihr Kind muss lhren neuen Partner, Ihre neue Partnerin nicht mdgen,
es soll aber trotzdem Ricksicht nehmen.

= Massive Ablehnung ist haufig eine verschlisselte Aufforderung, die Rollen zu klaren.
Besprechen Sie als Paar die Situation. Klaren Sie die Erwartungen und wer welche Rolle
fur das Kind Ubernimmt. Ablehnung kann auch auf einen Loyalitatskonflikt hinweisen,
hinter dem die Frage steckt: ,Ist es ein Verrat an meinem abwesenden Elternteil, wenn
ich dich mag?* Achten Sie besonders darauf, dass tber den abwesenden Elternteil nur
gut gesprochen wird.

ElternTIPPS | Alleinerziehend



Das leere Nest

Die Kinder ziehen lassen

Dass der Tag kommen wird, an dem die Kinder ausziehen, wussten
Sie natiirlich. Wenn er dann da ist, kann er Sie dennoch hérter tref-
fen als erwartet.

Sich noch einmal ganz neu erfinden?
Was fiir ein Unsinn, denkt Felicitas
und klappt die Frauenzeitschrift
zu, die ihr unter dem vielver-
sprechenden Titelthema
+Wenn die Kinder ausziehen*
auch keine neuen Erkennt-
nisse gebracht hat. Feli-
citas will sich nicht neu
erfinden, denn sie ist mit
ihrem Leben eigentlich
zufrieden. Bis auf diesen
einen Punkt, der ihr akut
zu schaffen macht: der
Auszug ihrer Tochter.

*

">

-
-

Von den 21 Jahren, die
sie mit Cindy zusam-
men gelebt hat, war sie
gut die Halfte allein mit
ihr. Hat Schulbiicher
eingebunden, auf
Sportveranstaltungen
mitgefiebert, Liebes-
kummer weggetrostet.
Felicitas und Cindy wa-
ren ein eingespieltes
Team, auch wenndann
und wann Tiren knall-
ten. Inden letzten Jah-
ren schien es wie eine
funktionierende Wohn-
gemeinschaft, welche
Cindy nun aus heiterem
Himmel aufkiindigt.

So wirkt es zumindest auf
Felicitas. Dabei ist sie stolz
auf ihre erwachsene Tochter,
die nach einer guten Ausbil-
dung einen Beruf gefunden hat,
der ihr Freude macht. Und einen
sympathischen Freund, mit dem sie
jetzt eine kleine Wohnung mieten will.
So hat sich Felicitas die Zukunft ihrer
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Tochter immer ausgemalt. Und dennochist
es wie ein Schock fir sie.

Zieht der Nachwuchs aus, haben Eltern
endlich wieder Ruhe und Zeit fiir sich. Kén-
nen sich wieder auf die Paarbeziehung kon-
zentrieren, alte Hobbies aufleben lassen.
Doch was ist mit Alleinerziehenden?

Felicitas steckt in der Krise. Ein Lebens-
abschnitt geht unwiderruflich zu Ende.
Von einem Tag auf den anderen sitzt sie
allein beim Friihstiick, hat viel mehr Platz,
aber auch viel mehr Stille. Sie ertappt
sich dabei, auf Cindys Bett liegend den
Tranen freien Lauf zu lassen. Sich in die
alte Wolljacke ihrer Tochter zu wickeln
und den kaum vorhandenen Geruch ihres
Parfums einzuatmen. Bei jedem Gerdusch
aus der Kiiche hoffnungsvoll nach Cindy
zurufen. ,Istdas normal?*, fragt Felicitas
nach drei Wochen eine Arbeitskollegin,
von der sie weil3, dass sie erwachsene
Kinder hat.

Die Kollegin beruhigt sie, redet von Trauer
und Abschied, die eben ihre Zeit brauchen.
Wie Felicitas damit umgeht, sei vollig normal
und sie habe all das auch getan. ,Ich dach-
te damals, jetzt bin ich nichts mehr wert.
Nach 20 Jahren Muttersein wurde mein
Posten plétzlich gestrichen. Dann habe ich
zum Gliick diesen Job hier gefunden.” Die
Kollegin L&dt Felicitas zu einer Wanderung
am folgenden Sonntag ein, die sie mit einigen
Bekannten geplant hat. Sie mochte ihr hel-
fen, die entstandene Leere mit neuen Pro-
jekten zu fiillen. AuBerdem wird sie mit
Felicitas im Gesprach bleiben: Das ,Empty
Nest" kann im Einzelfall zu einer Depressi-
on fiihren. Aber Felicitas ist auf dem richti-
gen Weg — sie bleibt nicht von der Arbeit
daheim und die Tranen flieBen nicht liberall,
sondern nur in Cindys altem Zimmer.

Die Beziehung zum erwachsenen Kind ver-
schwindet nicht, wenn das Kind auszieht.
Sie wird nur von einer Form in eine andere
umgemodelt. Das braucht Kraft. (]

Fotocredit: iStock.com/, iStock.com/Sergei Kleshnev



TIPPS

= Kinder bleiben immer Kinder. Sie
verlieren lhre Rolle als Elternteil nicht,
diese verandert sich nur.
= Bereuen Sie nicht die Abende, an denen
Sie langer gearbeitet haben, statt die
Kinder ins Bett zu bringen. Sie waren
und sind ihnen trotzdem eine gute
Mutter, ein guter Vater.
Digitale Medien konnen helfen, im Alltag
in Kontakt zu bleiben. Wenn es fir beide
Seiten passt, sind kurze SMS oder
WhatsApp Nachrichten eine gute
Moglichkeit, weiterhin am Alltag des/der
anderen teilzuhaben.
Planen Sie ein Familienfest oder einen
Kurzurlaub mit dem/den Kind/ern.
Die beste Unterstitzung kommt von
Bekannten, deren Kinder bereits ausgezo-
gen sind und die wissen, was Sie fiihlen.
(Denken Sie spéter daran und helfen Sie
anderen, die erst am Anfang stehen.)
Die Trauer zuzulassen ist wichtig.
Antriebslosigkeit, Schlaflosigkeit,
Appetitlosigkeit und andere kdrperliche
Symptome deuten aber auf eine echte
Depression hin. Lassen Sie sich helfen.

0 Checkliste

Und was jetzt?

v Wenn der Termin feststeht, wo Ihr Kind auszieht, machen Sie einen konkreten Plan flr
die Tage unmittelbar danach. Besuchen Sie Freunde, haben Sie Spaf3.

v Was wirden Sie als erstes tun, wenn Ihr Sohn / Ihre Tochter blof3 auf Kurzurlaub
ware? Tun Sie es!

v Erlauben Sie sich zu trauern. Trosten Sie sich wie ein guter Freund, eine gute Freundin
es tun wiirde — mit etwas, das Sie sich nur selten génnen.

v Finden Sie Gleichgesinnte in lhrer Umgebung. Oder engagieren Sie sich mehr als
bisher bei einem Hobby, das Sie bereits betreiben. Wéchentliche Fixtermine sind am
besten.

v Lernen Sie etwas Neues. Schmokern Sie im Programm von Volkshochschulen,
Bildungszentren, Pfarren. Oder gibt es eine berufliche Fortbildung, die Sie schon langer
interessiert?

v Machen Sie eine Liste mit Dingen, die Sie jedenfalls noch erleben wollen. Dann
arbeiten Sie sie Punkt fir Punkt ab. Einmal den Jakobsweg gehen? Salsa lernen? Die
Wohnung selbst ausmalen? Allein die Recherche und Vorbereitung werden Sie
ablenken.

v Laden Sie Bekannte oder Verwandte ein, bei lhnen zu Gibernachten. Uberlegen Sie, ob
Sie Austauschstudenten (z.B. fir eine Sprachschule) aufnehmen kénnen. Adoptieren
Sie einen Hund oder eine Katze aus dem Tierheim.

Geteiltes Leid ist halbes Leid?

Sagen Sie Ihrem Kind, das gerade lernt,
auf eigenen Beinen zu stehen, lieber nicht,
wie schlecht es Ihnen deswegen geht. Ein
,Ich vermisse dich” ist nattrlich erlaubt.
Mit allem, was darUber hinausgeht,
sollten Sie sich besser an gute Freunde
oder eventuell eine Beratungsstelle
wenden. Auch fur lhre Tochter, lhren Sohn
ist die Umstellung grof3 und Heimweh zu
Beginn normal. Biirden Sie ihr/ihm nicht
zusétzlich ein schlechtes Gewissen auf,
weil es Sie allein zurlickgelassen hat.
Sieht Ihr Kind hingegen, dass Sie die neue
Freiheit positiv nitzen, dann kann es (auch
aufgrund lhres Vorhilds) selbst das Beste
aus der Situation machen. Auf3erdem
winschen Sie sich doch ein erwachsenes
Kind, das aus freien Stlicken Kontakt halt
und nicht, weil es glaubt, sich um Sie
kiimmern zu missen.
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Broschiren des BMFJ

Familienkompass

Stand: 2016
Informationen zu Familienleistungen, z.B. Familienbeihilfe, Kinderbetreuungsgeld,

Vereinbarkeit Familie und Beruf

Der Familien-
Kompass

Den Familienkompass sowie Informationsmaterial zu anderen Familien- und
Jugendthemen kdnnen Sie kostenlos unter www.bmfj.gv.at bestellen.

Elternbildungsveranstaltungen

Elternbildungsveranstaltungen wie Eltern-Kind-Gruppen, Workshops, Seminare usw.
bieten neben Informationen lber die Entwicklung Ihrer Kinder die Méglichkeit,
andere Eltern kennenzulernen und sich mit ihnen auszutauschen. Veranstaltungen in
Ihrer N&he finden Sie unter:

www.eltern-bildung.at
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Impressum

Hier

GRATIS
bestellen

deren Familiensituationen:

Die kostenlosen Elterntipps-Broschiiren erhalten Sie im Bestellservice auf

www.eltern-bildung.at

ElternTIPPS

Neugeboren (Die ersten acht Wochen)
Babyalter (Das erste Lebensjahr)
Kleinkindalter (1. bis 3. Geburtstag)
Kindergartenalter (3 bis 6 Jahre)
Schulalter (6 bis 10 Jahre) Eltern
Jugendalter (10 bis 18 Jahre)

Alleinerziehend (Ratgeber fiir Ein-Eltern-Familien)
Kinder mit Behinderung (Ratgeber fiir besondere Familien)
Patchworkfamilie (Ratgeber fiir das Abenteuer Stieffamilie)
Eltern 35plus (Spate Familiengriindung)

[T]

BUNDESMINISTERIUM FUR
FAMILIEN UND JUGEND

Bundesministerium fiir Familien und Jugend
Untere DonaustraBBe 13-15, 1020 Wien

Informieren Sie sich iiber alle Entwicklungsstufen
lhres Kindes sowie iiber Herausforderungen in beson-
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Einen Veranstaltungskalender und ein

A L le A N g e b Ote monatlich wechselndes Erziehungsthema

mit Experten- und Elterntipps finden Sie

a Uf e | n e n B L| C k ! auf www.eltern-bildung.at

Kostenlose Broschiiren zu verschiedenen
Altersstufen und Familiensituationen
begleiten Sie bei allen Erziehungsfragen

Die FamilienApp fiir lhr Smartphone bietet
neben Rat und Hilfe in Erziehungsfragen
ein Management fiir lhre Familien-Termine:
kostenlos fiir iOS und Android!
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BUNDESMINISTERIUM FUR
FAMILIEN UND JUGEND

Bundesministerium fiir Familien und Jugend
Untere DonaustraBBe 13-15, 1020 Wien
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